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Izvleček: 
Dandanes se veliko ljudi odloča za športno rekreativne dejavnosti, s pomočjo katerih se 
sprostijo, pozabijo na vsakodnevni stres, ohranjajo ali izboljšujejo svojo fizično 
pripravljenost, skrbijo za zdravje in se družijo. Ena izmed teh je fitnes, ki je v zadnjih letih 
postal priljubljena dejavnost predvsem zaradi prilagodljivosti posamezniku. 
Sama delam kot inštruktorica vodenih vadb, in se večkrat ukvarjam z vprašanji prvega vtisa. 
Razmišljam, kako me vidijo drugi ljudje in kaj so dejavniki in lastnosti, ki jih opazijo ali pa 
najbolj zmotijo. Širši namen dela je torej raziskati vadeče in tako izboljšati svoje delo, saj se 
bom na ta način dobila informacije, ki mi bodo koristile, da se bom lahko še bolj približala 
ljudem in izboljšala kvaliteto ure. V Sloveniji je veliko trenerjev, vendar malo tistih, ki bi se 
znali povezati z ljudmi, jih poslušati in upoštevati njihove želje, zato se vadeči v fitnesu hitro 
menjajo. Redko lahko opazimo skupino ljudi, ki bi redno obiskovala uro in se počutila 
sproščeno. V tem primeru ni problem v vadečih, vendar v trenerju, saj mu to dokazuje, da je 
njegov pristop napačen. Sama si želim čim manj takšnih trenutkov, zato sem se odločila, da 
raziščem to področje in si s tem olajšam delo, ter izboljšam odnos z vadečimi.   
Na podlagi 150 izpolnjenih vprašalnikov smo ugotovili, katere so tiste lastnosti pri trenerju, ki 
imajo pri prvem vtisu največji pomen, kaj torej naredi trenerja drugačnega in boljšega od 
ostalih že v prvih nekaj sekundah. Rezultati pa so tudi pokazali, kaj so tiste lastnosti, ki ljudi 
najbolj zmotijo in odbijajo.  
Rezultati raziskave so pokazali, da obstajajo razlike v dojemanju trenerja glede na spol, 
izobrazbo, kraj bivanja, vrsto treninga, aktivnostjo v preteklosti, starost in pogostost 
ukvarjanja s športom. 
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Abstract:  
Today, many people decide for recreational sport activities that help them to relax, forget 
about day-to-day stress, maintain of improve their physical fintess, take care of helth, and 
spend time with others. One of these is fitness that has become a popular activity in recent 
years, mainly due to it's flexibility to the individual.  
I work as an instructor of fitness classes, and I often deal with the questions of the first 
impression. I think aboust how other people see me, and what are the factors and 
characteristics they observe or are mort bothered by. The wider purpose of this academic 
work is therefore to explore the exercises and thus improve my work. In this way I will get 
information that will benefit me so that I can get even closer to people and improve the 
quality of my classes. There are may trainers in Slovenia, but few who can connect with 
people, listen to them and take into account theis preferences. Therefore people who visit 
lessons quickly fluctuate. We rarely see a group of people who visit classes regullarly and 
feel relaxed. In this case, the problem is not in people visiting lessons, but in the trainer, as 
this proves to him that his approach is wrong. I want as few moments of this kind as 
possible, so I decide to explore this area and therefore make it easier for me to work and 
improve my realitonship with those who visit my classes. 
On the basis of 150 completed questionnaires we found out what are the characteristics of 
the fitness trainer, which have the greatest significance in forming the fist impression – so 
what makes the trainer different and better than the others in the first few seconds. The 
results also showed what are the characteristics that people are most bothered and repelled 
by.  
The results of the research showed that there are differences in the perception of the fitness 
trainer according to gender, education, place of residence, type of training, activity in the 
past, age and frequency of engaging in sport.  
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1 UVOD 
1.1 ŠPORTNA REKREACIJA 
Beseda rekreacija izhaja iz latinskega glagola »recreare«, ki pomeni na novo narediti, 
okrepiti. Naše pojmovanje te besede pa razumemo kot aktiven počitek, različne prostočasne 
dejavnosti in razvedrilo (Pediček, 1970). 
Zaradi vse hitrejšega in dinamičnega tempa življenja, ljudje iščejo aktivnosti, s katerimi bi 
ohranili zdrav življenjski slog in kakovost življenja, hkrati pa se sprostili in razvedrili. Posledica 
sodobnega stila življenja pa je tudi stres, ki je vse bolj prisoten in neizogiben. Med te 
aktivnosti spada športna rekreacija, ki naj bi prispevala k ohranjanju in izboljšanju zdravja, ter 
psihofizičnega ravnotežja v posamezniku.  
Šport za vse, kot v evropskem prostor poimenujemo športno rekreacijo, postaja v Sloveniji 
pomemben dejavnik razvoja in sestavina vsakdanjega življenja polovice prebivalstva. 
Zanimanje za šport se povečuje in ljudje vse več pozornosti usmerjajo v svoje zdravje. 
Rekreacija posega v družbeno življenje in vključuje posameznika, skupine ter različne sloje 
prebivalstva. Vključuje se v vladne ustanove in institucije, nevladne organizacije, družbene, 
društvene in druge športne organizacije. Velik vpliv pa imajo tudi posamezne strokovne, 
pedagoške in znanstvene institucije. S športno rekreativnimi dejavnostmi se lahko ukvarja 
prav vsak, od zgodnjega otroštva, pa vse do pozne starosti. Z njimi krepimo in bogatimo 
kulturo in kakovost človekovega življenja. Pri mladih je bolj poudarjena vzgojna komponenta, 
pri odraslih pa rekreativna. Šport torej opredeljuje edukativni, agonistični in rekreativni vidik, 
ter medsebojna povezava. 
Športna rekreacija in vrhunski šport imata skupne značilnosti. Meja je vse tanjša, saj veliko 
posameznikov rekreativnega tipa tekmuje in se pripravlja na tekmovanja, kar zahteva 
maksimalne telesne in duševne napore. Pri ukvarjanju s športom gre za zadovoljstvo, užitek 
in velikokrat tudi želja po samopotrjevanju. Če športni rekreaciji odvzamemo igrivost, nam le 
ta ne bo služila kot sproščujoč dejavnik, na vsakem koraku pa moramo paziti tudi na svoje 
zdravje. Pri vrhunskem športu pa temu ni tako, saj so športniki deležni zahtevnih trenažnih 
procesov in za vrhunske uvrstitve presežejo meje zmožnega, tudi na račun svojega zdravja. 
Je veliko bolj intenziven, obremenitve so večje in čas priprave je daljši. Prisotna je tudi 
selekcija, česar pri rekreativnih dejavnostih ni (Berčič, 2005).  
Štuka (1985, v Berčič, 2005) je izjavil: »Slehernemu vrhunskemu športniku žal ne moremo v 
celoti jamčiti za njegovo zdravje, udeležencem na področju rekreativnega športa pa moramo 
to za vsako ceno zagotoviti«.  
Temeljne značilnosti športne rekreacije so naslednje (Berčič, 2005): 
 Svobodno izbrana aktivnost, glede na želje in interes posameznika. 
 Izvaja se jo izven delavnega časa. 
 Cilji se navezujejo na ohranjanje in izboljšanje zdravja, ter spodbujanje h 
kakovostnemu in sproščujočemu preživljanju prostega časa. 
 Nima omejitev glede na spol, starost, socialni status, psihofizične sposobnosti, etične 
in druge dejavnike.  
 
Jovan (1973, v Berčič, 2005) je glede na razvojno dinamiko in z upoštevanjem različnih 
kriterijev rekreacijo delil na:  
 Vrsto aktivnosti (športno, kulturno, zabavno), 
 Obliko udejstvovanja (individualno, usmerjeno, organizirano) 
 Formalno družbeno strukturo (družinsko, šolsko…) 
 Socialno strukturo (komercialno, javno, privatno) 
 Čas (v odmorih, dnevno, tedensko, letno) 
 Starost, spol, treniranost.  
 
1.1.1 ZGODOVINA REKREACIJE IN DEFINICIJA SKOZI ČAS 
Seveda pa rekreacija sega daleč v zgodovino, čeprav ji ljudje niso posvečali toliko pozornosti 
kot danes. Grke so zabavale komične drame, v Rimu pa so se kratkočasili s cirkusom in 
gladiatorskimi igrami, itd., (Pediček, 1970). 
Ideja rekreacija se je po drugi svetovni vojni razvila tudi pri nas. Začetki segajo v leto 1863, ko 
je v Ljubljani skupina slovenskih domoljubov ustanovila gimnastično društvo Južni sokol, prvo 
telovadno društvo na Slovenskem. Njihova osnovna dejavnost je bila telovadba, po grškem 
izvirniku gimnastika. Etbin Costa je že takrat opozoril na pomankanje telesne vadbe v 
izobraževanju: »gleda samo na dušo in um, telo pa zanemarja«. Poleg splošnega pomena 
vadbe za telesni razvoj, je poudaril tudi duhovni in moralni razvoj mladine z vidika javnega 
izobraževanja. Zavzel pa se je tudi za širitev telovadbe med vse sloje slovenskega naroda ne 
glede na spol.  Po koncu prve svetovne vojne, je izven matičnega telesa ostala tretjina 
slovenskega ozemlja in to je vodilo k propadu slovenskega sokolstva na Koroškem. Vlogo 
telesne kulture slovenske matice je prevzel jugoslovanski del in telesna dejavnost je dobila 
novo podobo in nov koncept »telesna vzgoja«. Osrednjo vlogo je še vedno imela telovadba, 
uveljavljaj pa se je tudi šport, predvsem nogomet in smučanje. Sledilo je tudi strokovno 
izobraževanje. Sokolska usposobljenost je bila ob soglasju šolskih oblasti veljavna tudi v 
šolskem sistemu. Novo obdobje telesne vzgoje pa je bilo v času diktature kralja Aleksandra. 
Njegova diktatura je posegla v področje telovadbe, ne pa tudi športa. Z osvoboditvijo leta 
1945, ko se je vzpostavil socializem, nadomesti telesno vzgojo fizkultura. Temeljno načelo je 
bilo množičnost in vsestranskost. Prirejale so se tekmovanja in prireditve na temo športa.  
Cilj zveze za telesno vzgojo Partizan, je bil postati množična ljudska organizacija otrok in 
mladine, ter odraslih mož in žena na mestu in vasi. S tem razlogom je na ure telovadbe 
uvedel naslednje aktivnosti: plavanje, atletiko, redovne in proste vaje, gimnastiko, smučanje 
drsanje, streljanje, borilne vaje, izlete in taborjenja.  V šestdesetih letih pa je fizkulturo 
nadomestila telesna kultura. Tu so se začela trenja glede splošne telesne vzgoje, kot splošne 
vadbe in športa, kot tekmovanja. Na eni strani se je poudarjalo pomembnost telesne vzgoje, 
vsestranske dejavnosti in razvedrila, na drugi pa pomen tekmovanja in specializacije. Zveza 
Partizan je imela vodilno vlogo na področju telesne vzgoje in rekreacije. Njihova naloga je 
bila povezati ljudi s športom in jim dati možnost za rekreacijo. S tem razlogom so bila 
organizirani tudi projekti in prireditve, ki so spodbujale ljudi h gibanju. Po razpadu Jugoslavije 
in pri osamosvojitvi, pa se je pojavil izraz šport za vse, torej športna rekreacija (Pavlin, 2013). 
Skozi zgodovino pa je veliko avtorjev glede na svoje kriterije različno definiralo športno 
rekreacijo: 
Miljanić (1963, v Berčič, 2005) »Rekreacija je tista dejavnost, ki obnavlja in v določeni meri 
vrača človeku izgubljeno energijo.« 
Jovan (1973, v Berčič, 2005) »Rekreacija je tista svobodna in organizirana dejavnost, ki 
fizično, psihično in socialno bogati, sprošča in obnavlja človeka ter ga pomaga oblikovati v 
vsestransko razvito osebnost.« 
Berčič (2002, v Berčič, 2005) »Športna rekreacija je tista svobodno izbrana in igriva 
gibalna/športna dejavnost, ki človeka fizično, psihično in socialno bogati in sprošča ter ga od 
zgodnjega obdobja do pozne starosti vodi skozi veselje, užitek in zadovoljstvo, k celovitemu 
ravnovesju in zdravju.« 
 
1.1.2 ŠPORTNO REKREATIVNE NAVADE SLOVENCEV  
Pogostost ukvarjanja s športno rekreacijo: Raziskave so ugotovile, da je bilo obdobje med 
1973 in 2008 zelo razgibano na področju športne rekreacije (Pori, Pori, Sila, 2013). Na 
podlagi rezultatov, so ugotovili, da se skozi leta vse več ljudi športno aktivnih. Te rezultati so 
se spremenili zaradi ozaveščenosti o pomembnosti redne rekreacije. Vse več ljudi se ukvarja 
s športom, obiskuje športne prireditve, kupuje športne rekvizite in oblačila. Kakovost 
življenja so postavili na višjo raven, in začeli slediti aktivnemu in zdravemu življenjskemu 
slogu. Rezultati iz leta 2008 razkrivajo, da je bilo v tistem času še vedno 36,1% neaktivnih 
Slovencev, občasno se je z rekreacijo ukvarjalo 30,7%, redno pa 33,2%. Vsak dan je bilo 
dejavnih 11,1% ljudi, 4 do 6 krat tedensko 5,3%, najpogosteje pa si Slovenci vzamejo čas za 
športno aktivnost 2 do 3 krat tedensko.  
Pogostost ukvarjanja s športno rekreacijo glede na starost: Strokovnjaki na področju športa, 
medicine in zdravstva poudarjajo, da lahko s primerno športno rekreacijo upočasnimo proces 
staranja in slabljenja organizma. Zaradi razvoja in dviga življenjske ravni živimo in delamo 
dlje. V Sloveniji je opazen upad ukvarjanja s športno rekreacijo iz prve v drugo starostno 
obdobje. Po tem, se le ta ustali, vidno pa je, da je redna rekreacija najpogostejša pri starostni 
skupini 55-64 let, kar prikazuje pomembnost aktivnega in kakovostnega preživljanja prostega 
časa v tretjem življenjskem obdobju.  
Pogostost ukvarjanja s športno rekreacijo glede na izobrazbo: Raziskave so dokazale, da so 
najbolj redno ali občasno aktivni tisti, ki imajo višjo stopnjo izobrazbe, občasno dejavni ali 
nedejavni, pa so tisti, ki imajo končano osnovno ali poklicno šolo. Vzrok za to lahko najdemo 
v manjši ozaveščenosti ljudi o pomembnosti redne rekreacije, najverjetneje pa lahko to 
povežemo tudi z nižjim mesečnim prihodkom in posledično ožji izbiri športnih dejavnosti. 
Pogostost ukvarjanja s športom glede na kraj bivanja: Glede na tip krajevne skupnosti 
rezultati kažejo, da so najbolj aktivni primestni prebivalci. Razloge lahko najdemo v boljšem 
odnosu do narave, različnih dejavnosti v okolju, kar je najbrž tudi razlog za življenje v 
primestju, kjer je manj prometa, vrveža in boljši zrak. 
Priljubljenost različnih športno rekreativnih dejavnosti: Raziskave so pokazale, da Slovenci 
najraje izbiramo športe, ki se odvijajo v naravi. Med najbolj priljubljene spadajo: Hoja, 
plavanje, kolesarstvo, alpsko smučanje, planinstvo, tek in nogomet. Najpogosteje izbiramo 
športe, ki so v bližini bivalnega okolja in s katerimi se lahko ukvarjajo celo leto, morajo biti 
cenovno dostopna in običajno aerobnega tipa. Fitnes in aerobika pa po priljubljenosti 
zasedata 9. in 13. mesto.  
Leta 2004 je kar 27 tisoč anketiranih prebivalcev evropskih držav sodelovalo v študiji 
»Eurobarometer«. Med najpogostejše razloge za ukvarjanje s športom so navedli ohranjanje 
in izboljšanje zdravja, ohranjanje in izboljšanje telesnih sposobnosti, sprostitev, zabava in 
razvedrilo ter druženje.  
Raziskava dokazuje, da velika večina prebivalcev Evrope povezuje športno dejavnost z 
zdravjem. Zdravje je ena najpomembnejših življenjskih vrednost in k tem lahko veliko 
prispevamo s športno aktivnostjo. Redno aktivni ljudje bolje spijo, so vitalni, vzdržljivi, 
gibljivi, močnejši, odpornejši, imajo lepšo držo in več energije, ter so boljšega razpoloženja 
(Sila, 2014).  
Kar 65% vprašanih v Sloveniji, je za razlog s športno dejavnostjo navedlo »Sprostitev«. To 
dokazuje, da je šport pomemben tako na področju fizične, kot tudi psihične pripravljenosti. 
Ponuja sprostitev, beg in umik od vsakdanjih obveznosti, dolžnosti in hitenja (Sila, 2014). 
Stres je močno čustveno stanje in ga lahko razumemo kot prilagoditveni odziv telesa na 
spremembe v okolju. Po Yungsonovi (2001, v Tušak, 2014) je stres sklop telesnih, fizičnih, 
duševnih in kemičnih reakcij na okoliščine, ki sprožijo v človeku zmedenost, nejevoljo in 
vzburjenost. Stres pa v veliki meti vpliva tudi na telesne in psihične bolezni. S pogostejšo 
aktivnostjo, se bo izboljšalo tudi psihično zdravje. Zmanjša se anksioznost in poveča 
samovrednotenje (Tušak, 2014).  
 
1.2 FITNES 
Fitnes je beseda angleškega izvora, ki predstavlja simbol gibanja, moderne oblike vadbe, za 
nekatere pa je to način življenja. Leta 1976 je ASCM (American college of sport medicine) 
definiral besedo fitnes kot obliko prilagojene vadbe, katere primarni cilje je telesno zdravje v 
povezavi s psihičnim ravnovesjem.  Sila (2006) navaja besedo »fit«, kot biti zdrav, sposoben, 
zmožen, telesno pripravljen in dobrega počutja. V pogovornem jeziku pa lahko fitnes 
razumemo kot prostor, primeren za izvajanje vadbe (SSKJ). V Sloveniji se največkrat ta 
beseda za opis prostora, telovadnice, kjer poteka športna dejavnost s pomočjo trenažerjev 
ali s prostimi utežmi.  
Besedo fitnes si lahko razlagamo tudi kot občasno ali resno vključevanje v športne vadbe, pri 
katerih se v okviru kinezioloških postopkov in propagiranju zdravega načina življenja 
dosegajo in izražajo spremembe pri osebah, ki redno trenirajo. Funkcionalne, motorične in 
morfološke sposobnosti so usmerjenje k izboljšanju zdravja, zadovoljevanju potreb vadečih 
in oblikovanju postave (Bartokuvi, 1996, v Cigale in Pori, 2010). Vadba ja namenjena 
vsakemu, ne glede na njegove sposobnosti, predznanje in spol. Primerna je tako za 
začetnike, redne rekreativce, za rehabilitacijo po poškodbi, mnogim športnikom pa pomeni 
dodatno aktivnost oz. trening (Sila, 2007). 
 
1.2.1 ZGODOVINA FITNESA 
Že v obdobju grških državic, so imeli prve telovadnice (palaesras), ki so predhodnice 
današnjih fitnes centrov. Ljudje so telovadili ob spremljavi glasbe pod okriljem strokovnjakov 
(Kovačič, 2014). 
Prvi inštitut, ki bi ga danes lahko poimenovali fitnes, je bil ustanovljen na Švedskem. Inštitut 
Gustava Zanderja v Stockholmu je bil ustanovljen v poznem 19. stoletju, v njem so 
obravnavali predvsem otroke in odrasle moške delavce. Kasneje je dobil podporo s strani 
države in je bil namenjen in dostopen vsem. Naprave so bile namenjene predvsem odpravi 
poškodb nastalih ob rojstvu ter po nesrečah. Zander se je že takrat zavedal negativnih 
posledic sedečega dela v pisarnah, zato je svoje naprave ponudil celotni ameriški populaciji. 
Prepričan je bil, da se bodo ljudje s temi napravami bolje počutili in imeli višjo sposobnost 
dela, s tem pa nasprotoval napitkom in tabletam, ki so jih ponujali zdravniki. Bil je mnenja da 
se lahko z vztrajnostjo in progresivnim napredkom nadzoruje vsak gib in pridobi na mišični 
moči. Zender je izjavil, da fitness predstavlja popolnoma uravnotežene postavo. Želel je, da 
bi se ljudje s fitnesom sprostili in s tem odgnali negativno energijo (Kordin, 14.2.2017). 
Moderni pristop k vadbi in fitnesu pripisujemo Američanu Jacku LaLenne, ki je ustanovil svoj 
prvi klub leta 1936 v Kaliforniji. Že takrat je imel v bližini centra bar s sadnimi napitki in 
trgovino z zdravo prehrano. Povezoval je telesno vadbo in nutricistiko, zaradi česa ga je imela 
zdravstvena stroka za prevaranta. Do začetka osemdesetih, je odprl in bil lastnik več kot 200 
fitnes centrov v državi (Kovačič, 2014).  V istem času pa se je razvila tudi aerobika, kot 
panoga znotraj fitnesa. Fitnes centri so se začeli delita na prostore za vodene vadbe in 
prostore za trening moči z napravami, in prostor s kardio napravami. Z aerobiko pa v svet 
fitnesa pride tudi ženska populacija.  
V zgodnjih 90. letih pa se je fitnes aktivnost pojavila tudi pri nas. Množične trimske aktivnosti 
so se zamenjale s fitnesom, na vadnice v naravi in trimske steze, pa so marsikje pozabili (Sila, 
2006).  
Fitnes je dokazal, da ni zgolj modna muha, vendar je postal protiutež negativnim učinkom 
sodobnega življenja. 
 
1.2.2 RAZISKAVE NA PODROČJU FITNES VADBE  
Glede na priljubljenost športno rekreativnih dejavnosti fitnes zaseda 9. mesto z 9,7%.  Leta 
1992 je bil prvi zapisan rezultat raziskave, in takrat je bilo aktivnih le 2,7%, aktivnost je 
zasedala 23. mesto (Pori, Pori, Sila, 2013). V približno 20 letih se je pojavil velik porast 
aktivnih za skoraj 4x in po vsej verjetnosti še vedno raste (Sila, 2006). Aktivnih moških na 
področju fitnesa je približno 13%, nekoliko manj, 8%,  pa je žensk. Najpogosteje se s to 
športno dejavnostjo ukvarjajo ljudje v starostnem obdobju 15 do 24 let, kjer zaseda 4. 
mesto. V drugem in tretjem starostnem obdobju, pade iz 7. na 16. mesto, in se v letih med 
45 in 54 ponovno vrne na 11. mesto, v kasnejšem obdobju pa ga ne zasledimo več. Raziskave 
kažejo, da se s fitnesom najpogosteje ukvarjajo ljudje s končano srednjo ali višjo šolo, ki živijo 
v predmestju ali mestu. 
 
1.2.3 MOTIVI ZA FITNES VADBO 
Suber (2001, v Herman, Smrdu in Jeromen, 2005) je s pomočjo raziskovalne naloge ugotovil 
razloge za obisk fitnesa pri Slovencih. Med najpogostejše spadajo: Izboljšanje telesne 
vzdržljivost, občutek zdravja in energije, izboljšanje gibljivosti, izboljšanje postave in videza,  
sprostitev od delovnega stresa, samostojna izbira urnika in povečanje mišične mase. 
Navedene motive lahko razdelimo na področje splošne krepitve telesa in področje 
izboljšanje psihofizičnega počutja. Fizični videz gradi posameznikovo identiteto, položaj v 
družbi in socialni odnos. Sodobni mediji prikazujejo ideale človeškega telesa in videza, 
kateremu poskušajo ljudje slediti, zato se pogosto odločijo za diete in športne aktivnosti. 
Oblikovanje lastnega telesa pa v veliki meri vpliva na izboljšanje samopodobe.  
1.3 TRENER 
Trener je nekdo, ki se (poklicno) ukvarja s treniranjem (SSKJ, 1994, v Kajtna in Tušak, 2007). 
Področje treniranja v športu je kompleksno in zajema širok spekter dejavnosti, vse od športa 
za zdravje in rekreacijo, do vrhunskega, tekmovalnega športa. Ne glede na področje, pa je 
pomembna specializacija trenerja in prilagoditev glede na potrebe, želje, starost, spol in 
druge dejavnike vadečih (Kajtna in Tušak, 2007). 
Vodja je po mnenju Ulejeve (2004) oseba, ki vodi in usmerja obnašanje drugih. S tem vpliva 
na aktivnosti in ji olajša doseganje zastavljenih ciljev.  
Delo trenerja se razlikuje glede na starostna obdobja vadečih. V prvem obdobju, ima trener 
predvsem pedagoško funkcijo. Prevzame torej delo vzgojitelja in učitelja, deluje kot športni 
pedagog, vendar s specifikacijo na svojem področju. V drugem obdobju pridejo v ospredje 
tekmovanja in doseganje zastavljenih ciljev. Sodobni trenerji so specializirani tudi na 
področju medicini, predvsem masaža in fizioterapija. V tretjem življenjskem obdobju, pa je 
vloga trenerja predvsem družbena, duhovna in telesna s povezavo s področja zdravja in 
medicine (Jošt in Vodičar, 2014). 
 
1.3.1 TRENERJEVE NALOGE 
Kajtna in Tušak (2007) navajata naslednje trenerjeve naloge: 
 Planiranje treninga: Je eno najzahtevnejših odgovornosti trenerja. Gre za 
povezovanje različnih mejnih področij kot so: biomehanika, športna in razvojna 
psihologija, medicina, organizacijska in druga znanja. Z vključevanjem vseh teh strok, 
lahko trener sestavi ustrezen plan, ki omogoči športniku ustrezno uspešnost. Seveda 
se od trenerja ne zahteva, da je ekspert na vseh teh področjih. S sodelovanjem 
drugih, lahko sestavi ustrezen plan, njegova naloga pa je, da pozna ta področja v 
tolikšni meri, da lahko sodeluje s strokovnjakom druge stroke.  
Trener pa mora biti vedno najboljši v svoji lastni stroki, zato je njegova naloga 
nenehno spremljanje znanosti o športu. Športniku mora zagotoviti ustrezen 
individualni program za katerega je odgovoren (Tušak in Tušak, 2001). 
 Izvajanje treninga: V tem delu trener najprej razloži tehnične, taktične in tudi 
kondicijske vidike in cilje treninga. Poznati in uporabljati mora različne splošne in 
specifične metode, ter s prilagajanjem na posameznika, na različne načine doseči cilj.  
 Kontrola uspešnosti treninga: Trener omogoči kontrolo in analizo uspešnosti 
treninga. Le to je z vidika motivacije in nadaljnjih sestavljanj treninga zelo 
pomembna, saj na ta način spremlja napredek, v nasprotnem primeru pa spremeni 
način ali vsebino treninga.  
 Vsestranska skrb za varovanca: Trener mora zagotoviti dobre pogoje za trening. S tem 
športniku zagotovi dobro počutje in razpoloženje, kar je eden od pomembnih 
dejavnikov za uspešen trening. Upoštevati mora njegove želje, potrebe, zdravstveno 
stanje, čustveno stabilnost itd. Gre za individualen pristop.  
 Svetovanje in pomoč svojim varovancem: Trenerjev pristop mora biti celovit, s 
svetovanjem in pogovorom nudi oporo tako na področju treninga kot tudi osebni 
ravni. 
 
 Vloga na tekmovanju: To področje pri športni rekreaciji le malo kdaj pride v ospredje. 
Pomembno je, da je trener čustveno stabilen in resen. Ob nepričakovanih dejavnikih 
nastopi odgovorno in z ustrezno rešitvijo odpravi problem. Nudi oporo, svetuje, daje 
povratno informacijo, ter skrbi za športnikovo samozavest.  
 
1.3.2 TRENERJEVE VLOGE 
Paranosić (1982, v Kajtna in Tušak, 2007) navaja naslednje trenerjeve vloge: 
 Trener kot učitelj: Organizirano in sistematično vodi proces učenja in vadbe. Skrbi za 
povečanje psihofizične kondicije in k treningu dodaja ravno pravšnjo mero novih 
informacij in energije. 
 Trener kot psiholog: Rešuje osebne in medosebne probleme športnika. Trenerjeva 
naloga je, da pravočasno opazi in ustrezno ukrepa in na ta način obdrži dobro klimo 
ekipe. 
 Trener kot vodja: Vodi ekipo in spremlja notranje in zunanje dejavnike, ki bi lahko 
vplivale na psihofizično ravnotežje ekipe. 
 Trener kot pedagog: Trener s svojimi vedenjskimi vzorci, stališči in mnenji vpliva na 
psihičen in socialen razvoj, predvsem v obdobju adolescence. 
 Trener kot zdravnik: V primeru poškodbe in slabega počutja, je trener prvi, ki je v 
stiku s športnikom, zato mora imeti osnovno znanje medicine in fiziologije.  
Mackenzie (1989, v Kajtna in Tušak, 2007) pa dodaja še nekaj drugih vlog: 
 Motivator: Skrbi za visoko motivacijo. 
 Prijatelj: Skozi leta sodelovanja se razvije odkrit oseben odnos.  
 Svetovalec: Svetuje glede treningov in o osebnih stvareh. 
 Ocenjevalec: Ocenjuje športnikove sposobnosti. 
 Demonstrator: Ob dobri fizični pripravljenosti prikaže nalogo, ki jo mora športnik 
izvesti. 
 Iskalec dejstev: Zbira podatke tekmovanj in sledi novostim vadbenih pristopov. 
 Mentor: Skrb za varnost in zdravje športnika. 
 Organizator: Pripravi in organizira trening 
 
1.3.3 PROFIL USPEŠNEGA TRENERJA 
Po mnenju Jošta in Vodičarja (2014) je trener oseba, ki ima močan vpliv na širjenje in 
bogatitev športne kulture. Ker je ves čas na očeh javnosti, mora biti vzor svoji stroki tako iz 
kulturnega kot iz družbeno strukturnega področja.  
Navajata osnovne komponente za uspešno opravljanje poklicne vloge trenerja: 
 Kulturna komponenta: Trenerjeva naloga je, da športnikom privzgoji kulturni vzorec 
mišljenja, vedenja in ravnanja športnikov. Vloga trenerja se je skozi leta spremenila. 
Pediček (1970) je zapisal, da njegovo delo ni le v tem, da športnike dela močnejše, 
boljše in hitrejše, vendar tudi v tem, da spremeni odnos do samega sebe, lastnih 
sposobnosti in do drugih, sočloveka, ter celotne družbe.  
 Etično-moralna komponenta: Delo trenerja je zapleteno. Na eni strani vodje in mediji 
od njega zahtevajo dobre rezultate in zmage, na drugi pa ima nalogo, da športnika 
vzgoji v socialno in moralno zrele osebnosti. Trener mora biti zato dober, pravičen, 
pošten in resničen, držati se mora svojih etičnih in moralnih načel. 
 Ožja trenerska komponenta: Trener je odgovoren za športnikov vadbeni proces, česar 
cilj je, da preoblikuje stanje dejavnikov psihosomatičnega statusa in s tem doseže 
željene tekmovalne cilje. Trener s pomočjo tehničnih in taktičnih priprav, ob 
popolnem upoštevanju športnikovih duševnih in funkcionalnih lastnostih, omogoči 
najvišjo stopnjo kvalitete treninga. 
 Pedagoška komponenta: Trener s pomočjo didaktičnih sredstev in metod posreduje 
teoretične in praktične naloge, pred tem pa mora individualno obravnavati osebnost 
športnika in se prilagoditi njegovemu stilu. Po mnenju Pedička (1970) so pedagoške 
sposobnosti temelj za uspešnost trenerja. 
Izkušenost trenerja se ne meri po številu opravljenih ur, vendar bo boljši tisti, ki bo pri 
svojem praktičnem znanju hitreje uporabil lastne sposobnosti in znanje (Makarenko, 
1952, v Jošt in Vodičar, 2014).  
Pomembne so tudi ekspresivne sposobnosti, saj mora trener skozi govor izražati moč 
in prepričanje v svoje delo. S pomočjo gest, mimik in humorjem pa poživi sam govor 
in ustvari ugodno klimo. Pomembno je, da se med trenerjem in športnikom skozi 
pogovor ustvari emocionalna vez, saj bo na ta način trener lažje reševal konflikte in 
ohranil dobro vzdušje.  
 Sociostrukturna komponenta: Posameznik in njegova kultura, predstavljata cilj 
trenerjevega delovanja. Za uspešno vodenje mora trener poznati zgradbo in razvoj 
medsebojnih odnosov, na to pa vplivajo predvsem športnikove potrebe, želje in 
interesi. Socialne značilnosti trener pridobi na osnovi svojega položaja in statusa v 
družbi. Med temeljne socialne značilnosti trenerja spadajo: Dejavniki poklicne 
usposobljenosti, oblika in način delovnega razmerja, največji dosežki dela trenerja, 
družbena priznanja, statusne značilnost in socialno vrednostne značilnosti.  
 Managerska komponenta: Trener opravlja načrtovalno vlogo, pri čemer mora 
opredeliti cilje in metode za doseganje željenih rezultatov. Pri tem mora organizirati 
naloge in zadolžitve, ter ustvariti ustrezne medsebojne odnose. Trener pri svojem 
delu pozna vse značilnosti športnika in jih upošteva pri načrtovanju treninga. Pri tem 
ima tudi vodstveno vlogo, saj je njegova dolžnost da motivira in usmerja športnike in 
s tem zagotovi večjo uspešnost. Neprestano mora spremljati in kontrolirati dosežke, 
ter analizirati proces. Pomembno je tudi, da prevzame vlogo odločanja in s 
sprejemanjem odločitev vpliva na športnike in njihove cilje. Trener ima izvajalsko, 
reševalsko, razdeljevalsko in pogajalsko funkcijo.  
 Ustvarjalna in umetniška komponenta: Le ta se kaže v inovativnosti, podrobljenosti in 
izpopolnjenosti njegovega poklica. Gre torej za uspešno reševanje nalog s pomočjo 
ustvarjalnosti.  Trener pa ustvarja tudi umetniško kompozicijo, ko uresničuje gibalne 
spretnosti in kompozicijo v skladu z zahtevami, s tem pa ustvarja celovito podobo 
uspešnega športnika.  
 Komponenta avtoritete: Trener, ki nima moči in ugleda, ne bo imeli velikega vpliva na 
športnike, zato je nujno potrebna avtoriteta, ki se povezuje z ustvarjalnostjo in 
zanesljivo vpliva na športnika. Avtoriteta je odvisna od družbene vloge trenerja in 
njegovih osebnostnih sposobnosti. Je nujno potrebna, saj omogoča učinkovito in 
uspešno sprejemanje odločitev in vodenje procesa, z njo pa je izražen ideal trenerja v 
očeh športnika. Pomembno je, da je trener pozitiven, prijazen, pošten, odprt, 
demokratičen, ustvarjalen, komunikativen, skrben in poslušen, saj si s tem zagotovi 
ugled in spoštovanje športnika.  
 Motivacijska komponenta: Predstavlja zelo pomemben dejavnik uspešnosti in 
učinkovitosti trenerjevega dela. Motivacija je zelo pomembna za trenerja, saj v 
nasprotnem primeru ne bi zmogel upravljati napornega dela. Le ta skrbi za fizično in 
mentalno energijo pri delu. Ljubezen do športa vzpodbudi pri trenerju pozitivne 
občutke, to pa se kaže v potrpežljivosti, previdnosti, predanosti in skrbi za športnika. 
Trener je tisti, ki motivira športnika in skrbi za njegove primarne in sekundarne 
potrebe.  
 Komponenta kognitivne značilnosti osebnosti trenerja: Po Horgu (1993, v Jošt in 
Vodičar, 2014) kognitivne značilnosti lahko razumemo kot intelektualne sposobnosti 
trenerja, kot sposobnost sprejemanja, prenosa, obdelave in skladiščenja informacij. 
Miselne sposobnosti predstavljajo osnovo za zaznavanje najenostavnejših informacij 
kot so prostor, čas, pojavi, slike… Sem spada tudi učenje in spomin. S pomočjo teh 
sposobnosti, trener razvije svoje mišljenje in verbalno komunikacijo. Inteligenten 
trener, bo imel manj težav pri ustvarjanju strategij, saj bo s pomočjo kognitivnih 
sposobnosti dosegel najvišjo raven inspiracije, domišljije, ustvarjalnosti in bo znal na 
različne načine priti do željenega cilja.  
 Komponenta konativnih značilnosti osebnosti trenerja: Pri trenerju so zelo 
pomembne vedenjske značilnosti, kamor spada njegovo obnašanje v povezavi s 
temperamentom in karakterjem. Pri karakterju je v ospredju vsebina obnašanja glede 
na trenerjeve osebnostne lastnosti v povezavi z normami in načeli. Največkrat se 
prikaže v konfliktnih trenutkih, ko mora zadovoljiti svoje potrebe in potrebe drugih. 
Pri temperamentu pa gre bolj za način obnašanja. Med pozitivne osebnostne 
lastnosti temperamenta in značaja spadajo: moralna in emocionalna stabilnost, 
vztrajnost, srečnost, nesebičnost, socialna prilagodljivost, samozaupanje, kritičnost, 
itd.  
Edina razlika med uspešnim in neuspešnim trenerjem na področju osebnosti se kaže v 
dominantnosti. Trenerji, ki so nagnjeni k dominanci, so bolj uspešni, znajo se postaviti v 
ospredje, uveljavljati sebe, svoje mišljenje ter besede, to pa je po mnenju mnogih avtorjev, 
pomembna značilnost vodij. Dominantnost je pod dimenzija osebnostne dimenzije odprtosti. 
Ob nekoliko večji razliki bi lahko le to povezali tudi s tem, da so dominantni trenerji tudi bolj 
energični, aktivni in živahni (Kajtna in Tušak, 2007). 
 Komponenta čustvene inteligence osebnosti trenerjev: Visoko čustveno inteligentni 
trenerji so pri svojem delu bolj uspešni, saj so sposobni obvladovati svoja čustva, ter 
prepoznati in razumeti čustva drugih. Pomembno je, da ima pozitiven pogled na svet, 
saj bo s tem lažje prenesel kritiko in se spopadel s težavami. Uspešni trenerji imajo 
velik vpliv na športnike in ljudi okoli sebe, s tem izkazujejo spoštovanje in ustvarjajo 
globok odnos.  
Profil uspešnega trenerja se torej kaže tudi pri čustveni inteligenci, saj trenerji hitreje zaznajo 
in prepoznajo čustva športnikov. Emocije razumejo, jih znajo razložiti in opazijo nihanja 
(Kajtna in Tušak, 2007). Čustva pridejo v ospredje tudi pri vodenju, saj se vodja prilagodi in 
upošteva emocije ljudi, in je ravno zaradi tega uspešnejši (Bass, 1990, v Kajtna in Tušak, 
2007). 
 Komponenta tehničnih značilnosti trenerja: Gre za uporabo tehničnih metod, 
postopkov in skrb za razvoj tehnike, ter vključitev moderne tehnologije. 
 Komponenta formalne strokovne izobrazbe/usposobljenosti: Za uspešno opravljanje 
poklica je potrebna strokovna izobrazba. Ne glede na način pridobitve 
usposobljenost, je najbolj pomembno to, da trener osvoji ustrezno količino 
teoretičnega in tudi praktičnega znanja, ki ga zna uporabiti pri delu. Ob pridobitvi 
usposobljenosti pa se izobraževanje komaj dobro začne, saj je potrebno ves čas 
nadgrajevati svoje znanje.  
 Komponenta formalnega znanja: Trener mora imeti široko paleto znanja. Med 
splošna znanja spadajo predvsem humanistične, družbene in naravoslovne teme. 
Njegova glavna stroka je seveda šport, kamor preštevamo znanja o pripravi 
športnikov in teorija treniranja. Seveda pa se vse to povezuje z mejnimi znanji, kamor 
spadajo psihološko-pedagoška znanja, medicina in socialno-organizacijska znanja.  
Stogdill (1948, v Tušak, 2009) je ob ponovnem preiskovanju 124 študij o voditeljskih 
lastnostih ugotovil, da uspešnost vodenja temelji na petih faktorjih: inteligentnost, 
odgovornost, sodelovanje, status in storilna motivacija. Potrjena pa je bila tudi učinkovitost 
vodenja v povezavi z inteligenco in osebnostnimi lastnostmi, kot sta energija in vestnost. 
 
1.3.4 ODNOS MED TRENERJEM IN ŠPORTNIKOM 
Odnos med trenerjem in športnikom je pomemben dejavnik, ki se ga velikokrat zanemarja. 
Potrebno je veliko energije, da se vzpostavi in ohrani dober odnos, ki je ključ do motivacije in 
uspeha. Športnik tekom rekreiranja razvije veliko medsebojnih odnosov, tako z vadečimi, kot 
tudi s trenerjem. Kakovost odnosa s trenerjem, je močno povezana z motivacijo rekreativca. 
Konflikti in nerazumevanja, pripeljejo do prenehanja rednega ukvarjanja s fitnesom (Tušak, 
2009). 
Kajtna in Tušak (2007) navajata osebnost, strokovno usposobljenost, inovativnost, 
komunikativnost, stil vodenja, emocionalno kontrolo, spol in motivacijo, kot trenerjeve 
dejavnike, ki opredeljujejo odnos med športnikom in trenerjem 
Dick (1997, v Kajtna in Tušak, 2007) je zapisal, da trener vpliva na športnika posredno in 
neposredno, z njim se mora poistovetiti in se mu prilagajati glede na spremembe. Trener ni 
pomemben le za uspešnost na športnem področju, vendar daje velik poudarek tudi na 
zasebno življenje in osebne odnose. Seveda pa k temu odnosu v veliki meri prispeva tudi 
športnik. Med seboj sta si enakovredna in uspešnost je zagotovljena le, ko sta zadovoljna oba 
(Kajtna in Tušak, 2007). 
Odnos med trenerjem in športnikom lahko razumemo tudi kot mentorski odnos, ki je zelo 
tesen, a ne vključuje družinskih, ljubezenskih ali romantičnih vezi. Mentor deluje kot model 
in njegova naloga je, da pomaga varovancu pri napredovanju (Miller, Salmenla in Kerr, 2002, 
v Kajtna in Tuša, 2007). 
To, da poznamo trenerjevo osebnost, njegovo emocionalno plat in sposobnosti, ni dovolj, da 
bi vedeli, kako se bo vključil v neko specifično skupino športnikov ali posameznika. Pri tem je 
zelo pomemben pristop in medsebojno povezovanje. Za dobro sodelovanje, morata biti 
športnik in trener kompatibilna (Tušak in Tušak, 2001). 
Schutz (1966, v Tušak in Tušak, 2001) je s pomočjo modela, s katerim prikazuje in razlaga 
osebno interakcijo, navedel tri dimenzije, ki so osnova za raziskovanje odnosa med 
športnikom in trenerjem. Kontrolna dimenzija je potreba pri kateri je v ospredju nadzor, 
torej biti nadzorovan ali nadzorovati druge, oz. biti svoboden. Inkluzivna dimenzija je 
stopnja, do katere človek čuti potrebo sprejeti ali zavrniti socializacijo. Čustvena 
dimenzija/dimenzija naklonjenosti, kjer gre za potrebo po prejemanju ali dajanju pozornosti 
in skrbi do sočloveka.  
 
1.3.5 VODENJE 
Vodenje je proces, v katerem ena oseba namenoma vpliva na drugo. Pod tradicionalno 
vodenje spada načrtovanje, usmerjanje in nadzor, sodobno pojmovanje pa zajema 
spodbujanje, motivacijo in ustvarjanje pozitivnih čustev.  
Način vodenja, ni odvisen od trenerjeve osebnosti, vendar od športne situacije, osebnosti 
športnika in okolja. 
Lewin (1947, v Ule, 2004) je navedel tri stile vodenja skupine: 
 Avtokratski 
 Demokratski 
 Anarhoidni 
Pri avtokratskem načinu vodenja se trener obnaša dominantno in ima potrebo po nadzoru 
ljudi okoli sebe. Je nadrejeni in ne dopušča svobode, kar športniki po navadi potrebujejo v 
kriznih situacijah, saj se ob močni osebi počutijo varne in zaščitene. Ta način vodenja ustreza 
tudi ljudem, ki so takšne podrejenosti navajeni že od prej, torej v krogu družine, in so 
navajeni le poslušati ter ubogati ukaze. V ostalih primerih, pa ta način vodenja ne deluje, 
ravno nasprotno, poruši odnose med trenerjem in športnikom ter povzroči odpor (Tušak in 
Tušak, 2001). Cilji so pri takem načinu vodenja ozko usmerjeni in trener ve, kako priti do 
zastavljenih ciljev. Produktivnost ljudi v skupini je visoka, saj ima vodja v skupini največjo 
moč in vpliv. Vodje so spoštovane s strani članov, občutek podrejenosti pri skupini, pa 
večkrat sproži tudi konflikte (Ule, 2004). 
Trenerji so pri demokratskem načinu vodenja bolj dostopni in športniki z njimi lažje 
vzpostavijo pristen odnos. Skozi pogovor spoznajo strahove, probleme in nezadovoljstva, kar 
trenerju omogoča boljše poznavanje športnika. V ospredju je torej spoštovanje in 
upoštevanje njihovih mnenj, športniki so bolj samostojni in neodvisni (Tušak in Tušak, 2001). 
Med vodjo in člani skupine se ustvari udobna socialna klima, pri neizkušenih vodjih pa se 
lahko pojavi občutek negotovosti. Poveča se kreativnost in skladnost skupine pod pogoji, da 
je skupina zrela in usposobljena, veliko pa je odvisno tudi od narave problema in odnosov v 
skupini (Ule, 2004). 
Avtokratsko in demokratsko vodenja sta dva ekstrema, zato se v celoti ne nagibamo ne k 
enemu ali drugemu, vendar poskušamo najti pravo ravnotežje med obema. Vsak avtokratski 
vodja mora upoštevati mnenja drugih, prav tako pa mora demokratični vodja ustvariti pritisk, 
da se ohrani disciplina. Prilagajati se mora osebnosti, viziji in prepričanju, hkrati pa 
upoštevati značilnosti vadečih, osebnost in njegovo motivacijo. 
Pri anarhodinem stilu vodenja, so člani skupine v večini prepuščeni sami sebi in delajo stvari 
po svoje. Vodje ne posegajo v njihovo delo, zato so učinki skupine najmanjši. Za nasvet in 
pomoč pa so jim je vodja vedno na voljo (Ule, 2004). 
Od trenerja se torej pričakuje, da izbere uspešen in ustrezen način vodenja, univerzalne 
formule za to ni, vendar Fuoss in Troppmann (1981, v Tušak, 2009) predlagata naslednje 
korake: 
 Bodi to kar si (Trener velikokrat kopira način vodenja drugih, ko stranke to ugotovijo, 
ga označijo za nepristnega. Potrebno je spoznati samega sebe in to vplesti v način 
vodenja); 
 Izberi lasten stil vodenja (Stil vodenja izbere glede na motive, priložnosti in njegove 
potrebe); 
 Ustvari in obdrži okolje, ki ti je naklonjeno (Trener ustvari u godno klimo in s tem 
zviša storilno motivacijo, kar zagotovi hitrejši napredek); 
 Uporabi zlato pravilo (Dvojnost cilja: dobro opravi nalogo in to naredi s pomočjo 
drugih ljudi; 
 Pomagaj drugim, da izpolnijo svoje želje (Trener mora poznati športnika in njegove 
cilje, ter na podlagi tega ustvariti ustrezne pogoje, ki mu bodo pomagali in ga 
spodbujali, da opravi svoj del naloge); 
 Oceni svoj stil vodenja (Trener se mora zavedati svojega načina vodenja, to pa naredi 
tako, da opazuje uspešnost njegovih športnikov). 
Pri vodenju (Bon, 2007) je izjemno pomembno, da trener vzpodbuja in usmerja, ne pa 
zahteva ali sili. Vodje morajo namreč vadeče vzpodbujati in iz njih iztisniti najboljše, ne da bi 
jih pri tem fizično ali čustveno izčrpali.  
To je zelo pomembno za rekreativne športnike, saj jim rekreacija ne sme predstavljati 
dodatnega bremena in stresa, vendar je to njihova sprostitev od obveznosti. Naloga trenerja 
je, da vadečemu približa gibanje in zdrav način življenja, kot del vsakdana. 
Trener lahko dobro vodi nekoga le, če dovolj dobro pozna strokovno področje, na katerem 
deluje. Ko trener doseže to stopnjo, pa mora upoštevati razvoj, tako na osebnem, kot na 
športnem področju. Bon (2007) navaja samozaupanje, ravnanje z ljudmi, komunikacijo, 
vodenje ter obvladovanje skrbi in stresa, kot veščine, ki jih mora trener izpolnjevati in med 
seboj povezovati.  
Trenerji se zavedajo, da je motivacija ključ do uspeha in da so odgovorni za motiviranje 
športnika. Od glavnega trenerja se pričakuje, da je odločen vodja in odličen motivator. 
Trenerjeva dolžnost je, da spremlja in nadzoruje svoje varovance. Pri motivaciji niso 
pomembni le motivi za ukvarjanje s tem športom ampak gre za prepoznavanje njegovih 
vrednot. Ker trener nima tako širok pogled na motivacijo, je pomembno, da se posvetuje ali 
pa sodeluje s psihologom. Trenerjevo zanimanje je usmerjeno predvsem v način, kako 
motivirati in pripraviti športnika, da bo naredil nekaj, česar sicer nebi zmogel (Tušak in Tušak, 
2001). 
Motivacijo lahko razdelimo na dva velika razreda:  
 Zunanja (Družbene nagrade, denar in praktična darila). 
 Notranja (Potreba po uspehu, prepoznavanju, priljubljenosti). 
Zelo pomemben notranji dejavnik motivacije pa je uživanje, ki v športu predstavlja pozitiven 
odgovor na športno udejstvovanje. Zadovoljstvo, veselje in športnikovo uživanje kažejo, da je 
v ozadju notranja motivacija (Tušak in Tušak, 2001). 
 
1.4 PRVI VTIS 
»Nikoli več ne boste imeli druge priložnosti, da naredite prvi vtis« (Knežević, 2001) 
Socialno zaznavanje zajema predelavo informacij iz socialnega okolja. Je proces, kjer 
spoznavamo druge oz. presojamo in ocenjujemo ljudi in situacije. Gre za socialno zaznavanje 
ljudi in situacij, kjer so v ospredju subjektivni dejavniki. Na zaznavanje vplivajo naša 
pričakovanja, izkušnje ter pozornost stvari, ki so nam zanimiva, seveda pa tudi mnenje drugih 
ljudi in čustvovanje. Prvi vtis je naša prva in včasih zadnja priložnost, da si nekdo o nas 
ustvari mnenje. Čeprav se nam na prvem srečanju nekatere stvari ne zdijo tako zelo 
pomembne, imajo lahko na našega vadečega velik vpliv in se pogosto trajno vtisnejo v 
spomin (Ule, 2004). 
Nebesedna komunikacija (55%), glasnost, dinamika in ritem zvoka (38%) in besede (75%) so 
po mnenju Možinove (2004) pomembni dejavniki pri prvem vtisu. 
Prvi vtis je kot filter. Po mnenju Ann Demarais in Valerie White (2007) si ljudje oblikujejo prvi 
vtis o nas tako da upoštevajo prvotne informacije. Ljudje si zapomnijo prve in osnovne 
informacije, ki jih izluščijo iz vaše govorice telesa, iz tega, kaj ste povedali in kako ste se odzvali 
na njihove besede. Na osnovi prvotnih informacij ustvarijo prvi vtis/mnenje. Na podlagi tega, 
se ljudje odločijo, ali ste jim všeč ali ne, in kaj od vas lahko pričakujejo v prihodnje. Vse kar je 
povezano z nami, gre v ta filter in v prihodnje se iščejo informacije, ki so skladne s prvim 
vtisom, vse ostalo, bodo ljudje pogosto spregledali in prav zato je tako težko spremeniti prvi 
vtis.  
Filter torej omogoči ljudem, da hitro obdelajo informacije, tu pa pogosto pride do napak. 
Ljudje radi posplošijo vedenje novega človeka v nekem trenutku, na njegov značaj ali pa 
osebnost, kar ni nujno res. Torej, če srečate žalostnega človeka, ni nujno da je tak vedno, 
moramo pogledati širše, izven okvirjev, saj je je lahko prisoten zunanji vpliv, npr. izguba službe, 
najbližjega...To je zgolj primer, ki ponazarja napake, ki jih delamo vsi.  
Podobno napako delamo tudi, ko človeku, pri katerem prepoznamo eno negativno ali 
pozitivno lastnost, preprosto pripišemo še druge pozitivne oz. negativne lastnosti, kar sicer 
lahko drži, veliko verjetneje pa to ni upravičeno. To imenujemo ”halo efekt” (Ule, 2004). 
Čez čas si na osnovi pridobljenih informacij in izkušenj izoblikujemo osebnostni koncept osebe. 
Določimo, katere lastnosti pašejo skupaj in katere ne, na podlagi tega, pa si ustvarimo 
nadaljnje informacije o njej. To prepričanje imenujemo implicitna teorija osebnosti, ki temelji 
na številnih stereotipih in predsodkih. Največkrat je preveč poenostavljena, kar vodi v napačne 
ocene drugih.  
 
 
 
Ule (2004) prikazuje naslednji dve asociacisjki mreži, ki kažeta čustveno stanje človeka in vpliv 
na zaznavanje in ocenjevanje drugih.  
 
Slika 1. Asociacijske mreže čustvenega stanja (Ule, 2004). 
Areh (2003, v Fisk, 1993) navaja štiri osnovne principe, na osnovi katerih oblikujemo predstavo 
o ljudeh: 
 Vedenje je odvisno od tega, kako zaznamo osebo in kdo, ter kakšni so v resnici. 
 Želje in cilji določajo, koliko in katere informacije o osebi so pomembne.  
 Druge presojamo na osnovi vedenje, ki ga od njih pričakujemo. 
 Kako vidimo druge in kako se do njih vedemo, je odvisno od zaznavanja samega sebe.  
Naše zaznavanje torej temelji na osnovi teh štirih dejavnikov. Ob prvem stiku z osebo, ne 
dobimo dovolj podrobnih informacij, le te so pomanjkljive in nezanesljive, vendar si vseeno 
ustvarimo neko predstavo. To pa vpliva na naše presojanje in zaznavanje tudi v nadaljnjem 
srečanju z njo. Če nam je bil nekdo ob prvem srečanju antipatičen, se tega mišljenja ne bomo 
znebili tudi kasneje, še hujše, iskali bomo informacije, da bi potrdili, zakaj nam ta oseba ni všeč.  
Vsak prvi stik, lahko čustveno vpliva na oba človeka. Ljudje ocenjujejo naš nastop bolj kot 
besede, in to privede do tega, kako se ljudje počutijo, ko so v naši bližini.  
Demarais in White (2007) navajata štiri stvari, na katera se moramo osredotočiti:  
 Kako se počutimo glede sebe: Razmišljanje o tem, kako se počutimo pri pogovoru, je 
nekaj običajnega in se temu ne moramo izogniti. Lahko smo polni energije ali pa 
zdolgočaseni, to daje velik vpliv na našo komunikacijo 
 Kako se počutimo glede sogovornika: Če se v stiku z novim človekom dobro počutimo, 
usmerimo pozornost nanj. Ocenimo jih glede na odzive, besede in dejanja, ter si na ta 
način ustvarimo mnenje.  
 Kako se sogovornik počuti glede nas: Ne smemo razmišljati zgolj o sebi, vendar je pri 
dobrem prvem vtisu pomembno, da se nekdo zaradi nas počuti dobro in sprejeto. To 
lahko opazimo glede na odzive sogovornika, če se smehlja in se odzove, pomeni da je 
osredotočen na pogovor z nami.  
 Kako se sogovornik počuti glede sebe: Pri pogovoru, imamo velik vpliv na to, kako se 
drugi počutijo glede sebe. Če so ljudje sproščeni in se vidijo v dobri luči, bodo tako 
videli tudi nas. V primeru vzvišenosti, pa pri človeku ne vzbujamo najboljših čustev in 
se po srečanju z nami ne bodo počutili zares dobro.  
Četrta točka je najbolj zapostavljena, vendar je ena izmed pomembnejših in predstavlja 
skrivnost, kako narediti dober vtis. Pozabiti je potrebno lastne občutke in usmeriti pozornost 
na dobro počutje ljudi v vaši družbi. Tu pride v ospredje prijaznost, ti. družbena plemenitost, 
kjer čustva in potrebe drugih postavimo pred lastne.  
Pomembna razlika med odnosi in prvem vtisu je v tem, da gre pri odnosih za vzajemno 
zadovoljevanje potreb, pri prvem vtisu, pa za zadovoljevanje potreb drugih. Včasih pride 
trenutek, da ne vemo kako, na kakšen način ustreči ljudem.  
Med štiri univerzalne družbene spretnosti spadajo: sprejemanje, vzpostavitev pristnega sika, 
sposobnost, da ljudi razvedrimo in podajanje novih informacij. Ljudje si želijo biti sprejeti in 
to pokažemo tako, da jih razumemo in spoštujemo zaradi njihovih dobrih lastnosti. Pri prvem 
srečanju je pomembno, da najdemo skupne točke in interese, s katerimi vzpostavimo 
pogovor. Ljudje smo radi v družbi tistih, ki nas razvedrijo, so polni energije in se smejijo, zato 
nas takšni ljudje tudi privlačijo in si želimo stika z njimi. Smo pa radovedna bitja, zato smo 
radi v družbi z ljudmi, od katerih izvemo kaj novega. Ni potrebno, da so to težke teme, pri 
ljudeh lahko dobimo pozornost z zanimivimi dejstvi, zabavnimi trači ali pa jih samo 
seznanimo z našimi pogledi in zamislimi. 
Za pravo ravnovesje med vsemi štirimi družbenimi spretnosti potrebna nadarjenost, saj so 
prava strategija.  
Tudi Ksenija Benedetti (2008) je mnenja, da v primeru zadrege, vedno najdemo rešitev s 
prijaznostjo, ki nam je v veliko pomoč pri navezovanju stikov, prisrčen nasmeh naredi 
ugoden vtis in pa ljubeznivost, ki je potrebna za dobro sodelovanje. 
Demarais in White (2008) navajata sedem temeljih dejavnikov, ki vplivajo na prvi vtis: 
 Dostopnost: Govorica telesa, pogled in odzivi sporočajo ljudem dostopnost. Kako 
dostopni ste, je pomembno, saj to določa, če bo do komunikacije sploh prišlo, in 
kakšna bo njena kakovost. Vse te informacije gredo skozi filter, ljudje si ustvarijo neko 
informacijo in to je uvod v prvi stik.  
Prilagajanje: Ljudem se bomo zdeli dostopni, ko se bomo prilagodili njim, njihovi 
govorici, oblačenju itd. Ko se človek dobro počuti ob nas zaradi sebe, se sprosti in 
vzpostavi pristen stik.  
Pristop: Lahko uporabimo aktiven pristop, kjer se sami predstavimo, ali pa pasiven, 
kjer čakamo, da ljudje pristopijo k nam. Pasiven pristop je običajno neučinkovit. V 
situaciji, kjer nobenega ne poznamo, dajemo občutek strahu, ne interesa, saj se 
nočemo vsiljevati in se bojimo zavrnitve, le to pa pokvari razpoloženje, ljudi pa 
odvrača od naše bližine. Aktiven pristop je res da bolj tvegan, saj ni nujno, da nas 
ljudje vedno sprejmejo, vendar se ob takem pristopu počutijo bolj sproščene, kar 
pripelje do boljše komunikacije.  
Pravilo, da starejši čakajo mlajše da pozdravijo, je mimo. Vedno prvi pozdravimo 
osebo, ki jo zagledamo. Pozdrav je znak pozornosti, prijateljstva in spoštovanja. Ko 
poleg njega dodamo še nasmeh in stik z očmi, je dober stik vzpostavljen (Benedetti, 
2008). 
Razpoloženje: Pri pogovoru je pomembno, da pritegnemo pozornost drugih, to pa 
naredimo z našim razpoloženjem, ki je nalezljivo. Razpoloženje lahko spremeni ljudi – 
kako se počutijo zaradi sebe, vas in kako se odzivajo. Razpoloženjski kvocient razkriva 
kakšne volje smo, in ga sestavljajo: telesna energija, izraz na obrazu, čustvenost 
glasu, besednjak, pozitivna ali negativna osredotočenost. Potrebno se je zavedati, da 
negativna čustva zaznamo hitreje kot pozitivna, na podlagi tega moramo paziti 
kakšno energijo oddajamo v prvih nekaj sekundah novega srečanja. Razpoloženje 
lahko izboljšamo že z enim samim nasmehom. Ann je dodala »Če ne ustvarimo 
pozitivnega vzdušja, v bistvu ustvarimo negativno«.  
Rokovanje: Je običajna gesta, ob prvem srečanju dveh ljudi. Rokovanje mora biti 
čvrsto, suho ter temperature kože. Krepak stisk roke, ki traja ravno prav dolgo, skupaj 
s pogledom v oči in nasmehom, ustvarja dober prvi vtis. 
S stiskom roke potrjujemo dobre namene, izrečemo dobrodošlico in izrazimo 
spoštovanje. Večkrat pa pride tudi do neustreznih rokovanj. Premočan stisk izraža 
grobost, mlahava roka pa negotovost (Benedetti, 2008). 
 Izkazovanje zanimanja: Pri prvem srečanju je pomembno, da se pristno zanimamo 
zanje, s tem pokažemo, da nam je mar. To lahko naredimo z govorico telesa, se 
obrnemo proti njemu, ga gledamo in poslušamo, ali pa verbalno, tako da mu 
postavljamo vprašanja, ga poslušamo in se odzovemo. Vešči sogovorniki uporabljajo 
odprta vprašanja, s tem pa dajejo drugim možnost, da spregovorijo.  
Imena: Ljudem je všeč, če zaslišijo svoje ime. Ob srečanju z novim človekom je zato 
priporočljivo, da ga pokličete po imenu, s tem mu daste vedeti, da ste mu namenili 
pozornost in vas zanima.  
Aktivno poslušanje: Je iskreno osredotočenost na sogovornikove besede. Če ljudi ne 
poslušamo, se počutijo zavrnjene in so na to zelo občutljivi. Med poslušanjem človeka 
gledaš v oči, spremljaš njegove gibe, si nagnjen k njemu in se smehljaš. S tem damo 
govorcu vedeti, da smo mu naklonjeni in da ga poslušamo.  
 Vsebina prvega pogovora: Z načinom razpravljanja o različnih temah, kažemo 
ljudem, kako družabno spretni smo, kakšno je naše razmišljanje in odprtost za nove 
stvari. Pri prvem srečanju je pomembno, da izberemo vsakodnevno temo pogovora, 
gre za prostor, kjer smo se srečali in trenuten dogodek. Nevsiljivo lahko povemo svoje 
mnenje, in pazimo, da dovolimo sogovorniku, da pove svoje, ali pa zamenja temo. 
Šale vedno popestrijo pogovor, saj se ljudje sprostijo in postanejo boljše volje, vendar 
moramo tudi pri tem paziti na zmernost. Nikoli se ne smemo spustiti v vlogo govorca, 
pripovedovalca, predavatelja ali pridigarja, saj bo s tem naš sogovorec ostal v vlogi 
pasivnega poslušalca. Občutljive in nepomembne teme pustimo za naslednja 
srečanja.  
 Razkrivanje osebnih informacij: Prvi pogovor pa ni nujno, da je le o vsakodnevnih 
zadevah in svetu okoli nas, vendar vedno lahko dodamo delček sebe. Skozi pogovor 
lahko izrazimo svoje mnenje, želje, zanimanja, cilje in tudi težave. S tem se zdimo 
sogovorniku zanimivejši in zaradi tega, ker mi zaupamo njemu, bo tudi on lažje zaupal 
nam, s tem pa poglobimo odnose. Sogovorcu lahko pokažemo svojo strast do nečesa 
in tudi ranljivost. Te informacije pa ne smejo biti podane na vsiljiv način, ne smemo 
se hvaliti, bolje je, da se sogovorec sam zanima in odkrije stvari, ki ga zanimajo.  
 Dinamika komunikacije: Gre za to koliko, kako hitro in kako glasno govorite, s tem 
namreč izražamo in izžarevamo energijo. Le ta pa določa, kako se bodo drugi počutili 
v naši družbi.  
Kdo prevladuje v pogovoru: Uvidevnost in prilagodljivost sta pomembna dejavnika. 
Pri prvem vtisu je pomembno da zadovoljimo sogovornikove potrebe, zato ga 
pozorno poslušamo in mu ne skačemo v besede, ampak ga le dopolnjujemo. 
Nenapisano pravilo je, da pustimo sogovornika, da določi, koliko energije bo namenil 
našemu pogovoru.  
Intenzivnost: To je kakovost energije, ki jo izžarevate, in ravno v tem se najbolj 
razlikuje dojemanje med napisano in izgovorjeno besedo. Sem spada hitrost 
govorjenja, dolžina premorov in glasnost govorjenja.  
Hitrost:  Vsak človek ima določeno hitrost govorjenja. Ko govorimo počasi, oz. 
počasneje, kot bi od nas pričakoval sogovorec, le ta postane zdolgočasen ali nestrpen. 
V nasprotnem primeru, pa se bo ob nas počutil napadeno in neudobno. Znak, da 
govorimo prepočasi ali prehitro je ta, da začne sogovornik pretiravati v nasprotno 
smer. V tem trenutku vemo, da se bo treba prilagoditi njegovi hitrosti in s tem 
ohraniti udobno počutje.  
Premori: Sogovornik postane nezbran tudi v primeru prekratkih ali predolgih 
premorov. Če so premori prekratki, ne damo možnosti sogovorcu, da bi vskočil v 
pogovor in povedal svoje mnenje. 
Glasnost: Če govorimo glasno, imamo občutek, da smo samozavestni in zabavni, 
ljudje pa nas vidijo drugače. Takim osebam pripisujejo negativne lastnosti kot so 
zagledanost vase, nesramnost in zoprnost.  Če govorite tiho, pa ljudje menijo da ste 
nesamozavestni in plahi, čeprav imate vi občutek, da vas imajo za sposobne in 
uvidevne. Najpogostejši znak je zopet pretiravanje v drugo smer. V primeru, da 
govorite preglasno, bo vaš sogovorec začel govoriti tišje, kot običajno. 
Najpomembneje je, da ujamemo sogovornikov ritem in hitrost govora, saj bomo le 
tako ustvarili pristen stik.  
 Pogled na svet: Pogled na svet je sestavni del tega, kdo ste. Pomembno je, kako 
vidite sebe in svet v katerem živite, saj si ljudje na podlagi tega ustvarijo o vas splošno 
sliko osebnosti. To izražamo posredno, skozi opisovanje in razlaganje stvari. Med 
seboj smo si različni, zato vsak po svoje reagira na predvidene in predvsem na 
nepredvidene dogodke, ne glede na to, pa nas ljudje presojajo glede na odziv v dani 
situaciji. Ko pride do nepričakovane situacije, je potrebno da odreagiramo mirno in 
poskušamo najti rešitev, s tem ljudem pokažemo optimizem in sproščenost. V 
nasprotnem primeru, sporočamo, da smo negativni. 
Prvo srečanje ima velik vpliv na to, v kakšni luči se jim boste pokazali. Glede na 
položaj s sogovornikom se lahko vedemo vzvišeno, podrejeno ali pa enakovredno. 
Veliko ljudi želi narediti dober vtis z vzvišenostjo. To pa ni vedno pravi pristop, saj se 
sogovornik počuti manjvrednega. Človek, ki se samohvali, da sogovorniku vedeti, da 
se ima za boljšega, s tem pa ponižuje druge. Običajna reakcija na to je, da sogovornik 
preneha govoriti in se zapre sam vase. Nasprotje vzvišenosti, je podrejenost, kjer se 
ljudje običajno ponižujejo pred drugimi. V sogovorniku so vzbudi občutek nerodnosti 
in se poskušajo na nek način odmakniti. Ponižnost in skromnost pa lahko pokažemo 
tako, da se nehamo osredotočati zgolj nase in vprašamo sogovornika za nasvet ali 
mnenje. Ljudje pa imajo najraje občutek enakovrednosti, saj je varen in enakopraven, 
običajno prinaša pozitivne odzive ter ustvari udoben odnos.  
 Spolna privlačnost: Poleg dostopnosti, prijaznosti in zanimivosti, je spolna privlačnost 
kot pika na i pri komunikaciji. Tu ne gre zgolj za telesno privlačnost, vendar ti. Kemije 
med dvema osebama. Sem štejemo osebno privlačnost, igrivost in samozavest. 
Najpomembnejši način izkazovanja spolne privlačnosti je, da druge sprejmemo in 
cenimo. Odzivnost pokažemo z dotikom, pogledom in privlačnostjo. Tu pride v 
ospredje naše telo, torej način, kako samozavestno in ponosno nastopimo. Če želimo 
nekomu sporočiti, da nas privlači, ga lahko gledamo malenkost dlje kot običajno. To 
vzpodbudi dodatno pozornost in zanimanje. Močnejši učinek od pogleda pa ima 
dotik. Skoraj vsakemu človeku paše, če se ga nekdo dotakne in ob prvem srečanju 
utegnemo na ta način narediti boljši vtis. To lahko naredimo ko želimo pridobiti 
njegovo pozornost, se mu približati ali pa preveriti njegov odziv. Pomembno je, da se 
v svojem telesu dobro počutimo in se počutimo privlačne. To pokažemo z nastopom, 
kako hodimo in se premikamo. Če se mi počutimo dobro, se bodo tudi ljudje okoli nas 
počutili enako. Najprej je potrebno oceniti sogovornika, potem pa mu glede na 
njegovo spolno izražanje, prilagoditi svoje. Izbiramo lahko med agresivnim pristopom, 
kjer se razkazujemo, pasivnim pristopom, kjer zatiramo privlačnost oz. je ne 
izražamo. in pa igriv pristop, kjer je slog izraženja sproščen, lahkoten in trenuten.  
Ko govorimo o idealnem oz. vsaj uspešnem trenerju, so pomembne nekatere lastnosti, 
kamor spada čustven stabilnost, torej sposobnost kontrole čustev v neugodnih situacijah in 
družabnost, ki se kaže v odnosu do športnika in okolice. Pomembno je tudi, da je do neke 
mere dominanten, inteligenten, zaupljiv, družaben in pripravljen na nove izzive. Sposoben 
mora biti sprejemati pomembne odločitve, hkrati pa biti opora športniku (Tušak in Tušak, 
2001). 
Trenerjeve sposobnosti in lastnosti so pomembne za delo s športnikom. Med pomembnejše 
spadajo strokovno znanje in izkušnje. V ospredje pridejo tudi osebnost, videz, samopodoba, 
inteligenca itd. Pomembno je, da zna trener ravnati z vadečimi, ustrezno skrbi za njih in jih 
trenira. Poleg športnega znanja, pa je pomembna tudi splošna razgledanost na področju 
psihologije, managementa in fiziologije.   
 
1.5 KOMUNIKACIJA 
»Izbirajte pozitivne misli in jih podprite s pozitivnimi besedami. Tako okrepite pozitivna 
prepričanja in tudi vaša dejanja bodo v skladu s prepričanjem. Rezultati bodo seveda 
odlični.« (Bon, 2007, str. 81). 
Komunikacija je širok pojem, ki vsebuje tako procese znotraj človeka, kot v soodvisnoti z 
drugimi. Beseda izhaja iz latinske besede »communicare« in pomeni posvetovati se, 
razpravljati, sporočiti.  
Komunikacija je proces, ki zadeva sprejemanje in posredovanje informacij, znanj in izkušenj 
med vsaj dvema sogovornikoma. Pogoj za komunikacijo je sporočilo, ki omogoča in vzdržuje 
komunikacijo (Ule, 2005). 
Trener mora sicer čim bolje obvladati naslednje komunikacijske spretnosti (Tušak, 2003): 
 Učinkovit način sporočanja, prenašanja sporočil oz. »govorjenje in razlaganje«, 
 Učinkovit način sprejemanja sporočil oz. tako imenovano »poslušanje«. 
 
1.5.1 SESTAVINE IN POTEK KOMUNIKACIJE 
Sistem komunikacije sestavljajo štiri sestavine: Pošiljatelj, prejemnik, sporočilo in 
komunikacijska pot.  Informacija nastane in je predana s strani oddajnika/pošiljatelja, oseba, 
kateri je sporočilo namenjeno in ga sprejme pa je prejemnik. Sporočilo zajemajo mnenja, 
informacije in želje, ki potekajo preko komunikacijskega kanala, po katerem potuje sporočilo 
od pošiljatelja do prejemnika.  
Cilj komunikacije je prenesti informacijo iz misli ene osebe v misli druge ali več oseb, kot to 
zahtevajo informiranje, dogovarjanje in vplivanje. Uspešno pa je tisto komuniciranje, ki 
doseže zastavljen cilj. Ker neposreden prenos ni mogoč, informacijo najprej spremenimo v 
obliko, ki je primerna za prenos, opravimo kodiranje. Prenos poteka po primernem sredstvu, 
mediju – z zvokom, s svetlobo, z mehaničnim vplivom in z vonjem. Prenos omogočata 
oddajnik (npr. glasilke, vir svetlobe, radijski oddajnik) in sprejemnik (npr. uho, oko, radijski 
sprejemnik) (Ule, 2005). 
Pogoj za uspešno komunikacijo je spoštovanje in poznavanje razlik med sogovorniki in 
pozitivna samopodoba. Negativne odzive in čustva je potrebno ugotoviti in jih nadomestiti z 
ustreznejšimi. Uspešnost komunikacije je odvisna tudi od sprejemanje kritike, motiviranosti 
za spremembe pri sogovorniku in povratnih informacij. Bistvena je razumljivost, iskrenost in 
učinkovitost pri reševanju problemov (Benedetti, 2008). 
 
1.5.2 NAČIN KOMUNICIRANJA 
Komunikacijo glede na obliko  delimo na verbalno, ki temelji na govoru in jeziku, neverbalna 
pa vključuje govorico telesa in barvo glasu. 
Pri človeku ter njegovi komunikaciji je zelo pomemben dejavnik govor, ni pa 
najpomembnejši. Besede namreč predstavljajo le 7% sporočila, višina in barva glasu dajeta 
38% sporočila, telesno izražanje pa sporoča največ – kar 55% sporočila.  
Telesna govorica, ton glasu in besede sestavljajo celostno komunikacijo (Gabor, 2006). 
 
 
Slika 2. Celostna komunikacija (Gabor, 2006). 
 
1.5.3 VERBALNA KOMUNIKACIJA 
Je sporazumevanje z besedami. Delimo jo na govorno, besede slišimo in pisno, besede 
vidimo ali tipamo. Govorno sporočanje je hitro in zajema večje število ljudi. Ima pa tudi 
slabosti, saj se pri prenašanju sporočila lahko izgubi ali spremeni bistvo (Ule, 2005). 
 
GLAS IN BESEDNA INTONACIJA  
Z glasom dopolnjujemo vsebino besednih sporočil in je način besednega sporočanja. Preko 
njega, lahko spoznamo osebo, ji določimo spol, počutje in razpoloženje. Izraža lahko 
samozavest, strah, nervozo, veselje… (Benedetti, 2008) 
Glas, njegova barva in nekaj drugih značilnosti je gensko pogojenih, druge značilnosti pa so 
odsev našega življenja. Ne moramo ga v celoti nadzorovati, lahko pa ga prilagajamo. Glas 
daje vsebini sporočanja dodaten pomen, saj z njim dodamo subjektivno sporočilo, izraža 
naša čustva, počutje in razpoloženje.  
Frekvence glasu, ki nam ne ustrezajo, nas običajno motijo in dražijo. Enako se zgodi tudi pri 
monotonem govorjenju, ki nas ne pomirja, vendar nasprotno, nervira. Svoj odnos do vsebine 
govorjenega pokažemo s poudarki, načinom govorjenja in frekvenco, s tem izražamo tudi 
samozavest (Kneževič, 2001). 
Pri nebesedni komunikaciji ji so pomembni jakost in zvočnost glasu ter hitrost, višina in ritem 
govora. Potrebno je ločiti med prijetnimi in neprijetnimi glasovi, vaditi premore, višino, 
delate poudarke na pravih besedah, ter skrbeti za pravilnost jezika. Besedna intonacija 
vključuje melodijo, premore, glasnost in ritem govorjenja. Monotono govorjenje in 
premajhna glasnost izražata dvom in nezainteresiranost, kar sogovornika odvrača. Jasno 
izražanje besed, poudarjanje, občutek navdušenja v glasu, pa poslušalca pritegne k 
poslušanju (Benedetti, 2008). 
 
1.5.4 NEVERBALNA KOMUNIKACIJA 
Je sporazumevanje s telesom. Sem spada mimika obraza, izrazi in geste. Težko je skriti svoja 
resnična čustva in občutke, zato je neverbalna komunikacija bolj pristna in močnejša (Ule, 
2005).  
 
GOVORICA TELESA 
Nebesedna sporočila pošiljajo okolici že novorojenčki z obrazno mimiko in telesnimi 
kretnjami. Govorica telesa je torej prirojena, nekaj pa se je tudi naučimo (Benedetti, 2008). 
Področja govorice telesa: 
 Položaj in gibanje v prostor 
 Kretnja nog, rok in glave 
 Izraz obraza in oči 
 Drža in stoja 
Pomembna sposobnost komuniciranja je komunikacija s telesom, saj so raziskave dokazale, 
da več kot polovica pogovora poteka na neverbalni ravni, saj z govorico telesa izražamo 
razpoloženje in interes za pogovor, še predno se ta sploh začne. Ne zavedamo se dovolj, da 
je prav nedostopnost razlog, da neuspešno komunikacijo, saj damo sogovorniku negativen 
vtis in takšen je potem tudi pogovor.  
Če se želimo izogniti neuspešni komunikaciji, moramo uporabit naslednje neverbalne geste, s 
katerimi bomo izgledali dostopnejši (Gabor, 2006): 
 Nasmeh 
 Razprte roke 
 Nagib naprej 
 Dotik 
 Očesni stik 
 Kimanje 
Pogovor se začne pred prvo izgovorjeno besedo. Srečanje se zgodi že v trenutku, ko se 
»ujamemo« z očmi, in naš obraz spregovori z mimiko. Poleg obraza, pa sodeluje tudi telo s 
svojo držo in gibanjem.  
Naša čustva, telo in zavest delujejo kot celota. Telo v povprečju spregovori eno četrtinko 
sekunde do dve sekundi hitreje, predno izrečemo besedo. To torej pomeni, da spregovorimo 
še predno smo svoje misli sposobni prevesti v željene besede. Svoje mišljenje, čustva in 
počutje pa pokažemo s spremembo v drži telesa, gibih in mimiki (Kneževič, 2001). 
Ljudje imajo radi dostopne ljudi, ki izžarevajo toplino. Takemu človeku pripisujejo lastnosti 
kot so pozornost, nasmeh in prikimavanje (Demarais, White, 2007).  
 
ZUNANJA PODOBA 
Ko opazujemo sogovornika, se osredotočimo predvsem na zgovorne dele telesa, kot so oči, 
obraz in roke. Le-ti predstavljajo približno 10% sogovornikovega telesa, 90% pa prekrivajo 
oblačila, lasje in brada. 
Prvi vtis o videzu dobimo hitro, v prvih petih sekundah, in ga počasi dopolnjujemo. Za dobro 
oblikovanje podobe v javnosti, je potrebno odstraniti in spremeniti moteče elemente kot so 
vpadljiva pričeska, nezdrav videz in moteče kretnje (Benedetti, 2008). 
Zunanja podoba, obnašanje in govorjenje izražajo odnos do sebe in drugih. Ustrezna 
samopodoba je harmonija med zunanjostjo in notranjostjo človeka. V poslovnem življenju 
smo dolžni upoštevati in se prilagajati pričakovanjem ali celo zahtevam uspešnega 
posameznika. Običajno smo del nekega tima, ki je v stik z novimi ljudmi, zato oblačenje 
odraža tudi odnos do ekipe, delovnega mesta in do tistih, s katerimi komuniciramo 
(Kneževič, 2001). 
Čeprav se prepričujemo da zlato ni vse kar se sveti, se v realnosti pogosto zgodi ravno 
obratno. Zunanja podoba ima pomemben vpliv na zaznavanje in odločanje. Raziskave so 
pokazale, da privlačnim osebam pripisujemo pozitivne lastnosti, kot so inteligenca, večja 
komunikativnost, spretnost v medsebojnih odnosih, samozavest in uspešnost (Feingold, 
1992, v Areh, 2003). 
Zunanji videz posameznika, predvsem način oblačenja, poudarja njegovo vlogo v poslovnem 
življenju, izdaja odnos do samega sebe, lastnega dela, položaja, ter ljudi s katerimi sodeluje. 
Velikokrat je tudi simbol poklica. Zato ima vtis, ki ga posameznik naredi s svojo zunanjostjo, 
pomemben vpliv na uspešnost njegovega dela in nastopa (Možina et al, 2004). 
 
 
DRŽA TELESA 
Ne gre le za telo, vendar za usklajevanje gibov, premikov telesa in drže. Po drži telesa lahko 
spoznamo energijsko, zdravstveno, telesno in duševno stanje človeka. Celovita podoba gibov 
izkazuje človekovo videnje sebe, njegovo počutje, razpoloženje. Največje sporočilo pri drži 
telesa imajo ramena, ki jih vedno povezujemo z vratom in glavo. Dvignjene rame, spuščena 
brada in glava, povešene ustnice opisujejo osebo, ki je napeta in ne želi sodelovati, ob njej 
občutimo odpor in neprijaznost. Radovedno osebo lahko prepoznamo po vzravnanih 
ramenih, ki so brez napetosti potisnjena naprej, sproščen obraz in oči oprte v sogovornika. 
Ob vzravnanem telesu, pokončni drži in vzravnani glavi, kjer je brada potisnjena naprej in je 
obraz sproščen in razširjen, pa smo lahko prepričani, da imamo pred seboj sproščeno in 
odkrito osebo. Iz njegovega telesa žari energija, saj se zanima svojih sposobnosti, kvalitet in 
je pripravljen na stik z drugimi (Kneževič, 2001). 
Čim bolj pokončno človek stoji, pokončnejša je njegova notranja drža. To ima dober vpliv 
nanj in na sogovornika. Takim osebam ne pripisujemo negotovost in ošabnost, ravno 
nasprotno (Benedetti, 2008). 
 
MIMIKA OBRAZA 
Obraz je del telesa, ki ga pri človeku najprej opazimo, najlažje prepoznamo in si najbolje 
zapomnimo. Zavedno ali nezavedno, vsak dan na podlagi obraza ocenjujemo druge ljudi, 
zato večkrat uporabimo besedne zveze »pošten obraz« ali »razkriva svoj pravi obraz« (Yung, 
1996). 
Na obrazu zasledimo našo preteklost, ne samo po gubah, vendar tudi po dogodkih naše 
preteklosti, notranjosti, karakterja in osebnosti. Obraz je lahko hladen, brezizrazen, pri 
takem človeku dobimo občutek, da nikoli ni živel polnega življenja. Na drugi strani pa imamo 
ljudi, pri katerih obraz žari, je topel in mil. Pri takem človeku vemo, da je človek doživel že 
vse in da zna uživati v trenutku. Ne glede na genetsko danost, obraz prikazuje pečat, ki je 
odsev naše notranjosti in je del telesa, kjer so najbolj vidna naša čustvena stanja (Kneževič, 
2001). 
 
NASMEH 
»Nasmeh nas nič ne stane, vendar čudežno deluje« (Kneževič, 2001). 
S prijetnim nasmehom pokažemo, da smo odprti in pripravljeni na komuniciranje. S tem 
neverbalnim signalom pokažemo osebi, da smo jo opazili in da smo pozitivno naravnani, 
hkrati pa upamo, da se oseba na ta kompliment pozitivno odzove. Z iskrenim nasmehom 
izražamo pripravljenost na pogovor, paziti pa moramo, da ne pretiravamo, saj s tem 
izpademo nenaravno (Gabor, 2006). 
Poznamo okoli 1800 oblik nasmehov, smehljajev in smeha. Je izredno močan simbol, s 
katerim izkažemo dobronamernost in dobrohotnost, izražamo željo za sprejemanje in 
zbliževanje. Pozorni moramo biti na razliko med nasmehom in smejanjem. Smejemo se, ko 
slišimo neko šalo, nasmeh pa je izraz naših čustev in odnosa do ljudi (Kneževič, 2001). 
Nasmeh je lahko tudi hladen in neiskren. Običajno je hlinjen in otrpel kot na fotografiji s 
prisiljenim nasmehom. Traja kratek čas in nikoli ne doseže oči, pogosto ga spremlja neizrazen 
pogled. Kdor se pogosto smeje, je zelo srečen, ali pa z njim prekriva tesnobo, neugodje in 
pretresenost (Yung, 1996). 
 
STIK Z OČMI 
»Oči so ogledalo, ki je obrnjeno navznoter, in kažejo tudi tisto, kar želijo usta zamolčati« 
(Kneževič, 2001). 
Pri osebnem srečanju se medsebojni stik vzpostavi prav z očmi, s katerim sprejemamo več 
kot 80% informacij. Samozavestni in pošteni ljudje, so sposobni ohranjati stik z očmi čez cel 
pogovor. Neiskreni in nesamozavestnim pogled uhaja, oči krožijo, gledajo v tla ali v strop. 
Agresivni in nestrpni pa lahko izpademo s pretiranim očesnim stikom, ki traja več kot 15 
sekund (Benedetti, 2008). 
Begave oči, ko pogledamo mnogokrat za kratek čas, pri sogovorniku ne naredijo dobrega 
vtisa. Bolje je, da ga pogledamo manjkrat, vendar za dlje časa, le to deluje bolj pristno 
(Demarais, White, 2006).  
Razlog za izmikajoče se poglede je običajno pomanjkanje samozavesti. Samozavest je 
samozaupanje, prepričanje vase, da vemo kdo smo in kaj delamo. Pomembno je, da si 
upamo biti drugačni, biti prepoznavni… Tak človek je sproščen, prilagodljiv, razumevajoč in 
samokritičen. Zaveda se svojih potencialov, je pogumen in pozitiven (Kneževič, 2001). 
Z naravnim in iskrenim očesnim stikom sogovorniku pokažemo da ga poslušamo in želimo od 
njega izvedeti več. Med pogovorom, večkrat s kratkimi razmiki opazujemo sogovornikov 
obraz, pogled lahko tudi usmerite v stran, vendar ne prevečkrat in za dolgo časa. Pretiran 
očesni stik, pa lahko deluje zelo neprijetno. Če vanj gledate predolgo časa, se boste zdeli 
sumničavi in neprijetni, lahko tudi agresivni. Z izogibanje očesnemu stiku med pogovorom 
lahko dajemo vtis nezanimanja, neinteresa in neodkritosti (Gabor, 2006). 
Najmanj zanesljive informacije so tiste, ki jih povemo, najbolj pa tiste, ki jih ne moramo 
nadzorovati. Zenice so tiste, ki dajejo jasne informacije, katerih ni moč nadzorovati. 
Razširjene zenice izražajo sproščenost, dobro počutje iskrenost… Zožene zenice pa 
utrujenost, žalost, nezaupanje, sovražnost… (Kneževič, 2001). 
Govorci raje gledajo tiste, ki poslušajo, zanimanje za vsebino pa razkriva širina zenic. 
Dominantne osebe govorijo več, manj gledajo, vendar tudi manjkrat prekinejo stik z očmi. 
Ekstrovertirani ljudje pogosteje gledajo, ljudje z motnjami v osebnosti, pa manj. V raziskavi 
pa so ugotovili, da se pomembnost pogleda razlikuje glede na spol. Pri ženskah je pogled bolj 
zaželen in ko ga ni, jih to veliko bolj moti, kot moške.  
 
ZAMUJANJE 
S točnostjo sporočamo, kakšen je naš odnos in pričakovanja do posla, da smo zanesljivi in 
odgovorni, da spoštujemo osebe, s katerimi sklepamo posel, in spoštujemo tudi njihov čas, 
da smo organizirani. 
Pri neverbalni komunikaciji igra pomembno vlogo tudi čas. Z zamujanjem izkazujemo 
nespoštovanje časa druge osebe, kar je v večini primerov neopravičljiv. Na sestanke in 
srečanja moramo priti točno, v primeru zamujanja, moramo to sporočiti in približno povedati 
uro prihoda. Točnost pa je pomembna tudi pri organizacijskih delih. Držati se moramo 
obljubljenih rokov, odgovorov na pisma in projektov, s tem pokažemo, da svoje delo 
jemljemo resno. V primeru zamude, navedemo kratko, jasno in tehtno opravičilo (Benedetti, 
2008). 
 
VONJ 
Vse v naravi ima svoj vonj, in tudi vonj ima svoj namen in pomen. Cvetlice s svojim vonjem 
privabljajo žuželke, živali pa je vonj dan za obrambo, zaščito in prepoznavanje. Ljudje pa ga 
imamo z namenom sprejemanja, dajanja in razumevanja različnih sporočil. Vonj ima pri 
medsebojni komunikaciji kar 33% pomembnost med neverbalnimi sestavinami (Možina et al, 
2004). Večkrat se zgodi, da nas vonj pelje v preteklost, v določeno okolje, dogodek, ali pa nas 
spomni na človeka, katerega obraz in besede smo že pozabili. Vonj ima asociativno moč in 
nekatere vonjave lahko zadržimo v sebi do 25 let.  
Človeške rase in kulture se razlikujejo tudi po vonjavah in vrednotenju le teh. Američane 
najbolj zmoti vonj po potu in neprijeten vonj ustne votline. Arabci pa po vonju sape iz ust 
zaznajo jezo ali strah človeka. Vsak ima svoj vonj že ob rojstvu, ki je določen z geni prednikov. 
Svetlolasi imajo bolj sirasto kiselkast vonj, rdečelasi ostrejšega ščemečega in črnolasi žaltav 
vonj (Kneževič, 2001).   
Pravilno izbrana dišava, ki se ujema s kemijo telesa, pusti prijeten in trajen vtis (Benedetti, 
2008). 
 
1.6 PROBLEM, CILJI IN HIPOTEZE 
 
OPREDELITEV PROBLEMA 
V diplomski nalogi želim na podlagi izpolnjenih vprašalnikov ugotoviti, katere so tiste 
lastnosti, ki jih vadeči najbolj opazijo pri trenerjih, kaj trenerje naredi boljše oz. po čem se 
med seboj razlikujejo in kaj je tisto, kar vadeče najbolj zmoti. Zanima me, ali obstajajo razlike 
v dojemanju trenerja glede na spol, stopnjo izobrazbe, kraj bivanja, način treniranja, 
starostno obdobje in pogostost obiska centra. Dobljeni rezultati bodo pripomogli k lažjemu 
pristopu trenerja do vadečega in izboljšal odnos med njima.  
CILJI 
Moji cilji se bodo navezovali na lastnosti oz. dejavnike, ki naj bi jih vadeči opazili pri trenerjih 
ob prvem srečanju. Sem sodi predvsem verbalna in neverbalna komunikacija, način vodenja, 
pristop, videz, socialne spretnosti in znanje.   
 
 
 
HIPOTEZE 
H01: Ni razlik v dojemanju trenerja med moškimi in ženskami. 
H02: Ni razlik v dojemanju trenerja med manj in bolj izobraženimi. 
H03: Ni razlik v dojemanju trenerja med prebivalci mesta in prebivalci vasi ali naselja. 
H04: Ni razlik v dojemanju trenerja med vadečimi v fitnesu in vadečimi v skupinskih treningih 
H05: Ni razlik v dojemanju trenerja med športno neaktivnimi in aktivnimi vadečimi v 
preteklosti. 
H06: Ni razlik v dojemanju trenerja glede na prvo, drugo in tretje starostno obdobje. 
H07: Ni razlik v dojemanju trenerja med vadečimi, ki trenirajo tri krat tedensko ali manj in 
tistimi, ki trenirajo štirikrat ali več. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2 METODE DELA 
 
VZOREC PREIZKUŠENCEV 
V raziskavo je bilo vključenih 150 vadečih, 76 moških in 74 žensk, ki so člani fitnes centra Hiša 
na travniku v Dobu in Alfagym-a v Ljubljani. 
Starostni razpon se je gibal od 18 pa do 75 let, povprečna starost vadečega pa je bila 35 let. V 
raziskavo je bilo vključenih 45 vadečih, starih do 24 let, 42 vadečih starih med 25 in 34 let, 32 
strank, katerih starost se je gibala med 35 in 44 let, 20 tistih, tk štejejo med 45 in 54 let, le 4 
so bili s starostjo med 55 in 64 let, v zadnji skupini, katerih starost je presegala 65 let, pa je 
bilo 6 vadečih.  
Največ jih živi na vasi, kar 56. V naselju živi 49 strank in pa 45 je tistih, ki živijo v mestu.  
Enkrat tedensko ali manj, obiskuje fitnes 13 ljudi. Najpogosteje so vadeči aktivni 2 do 3 krat 
tedensko, kar je odgovorilo kar 93 ljudi. 4 do 5 krat tedensko je aktivnih 39, le 5 strank pa 
trenira 6 krat tedensko ali več. 97 vadečih, ki so bili zajeti v raziskavo, je bilo športno aktivnih 
že pred obiskom fitnes centra. Le 26 je bilo tistih, ki so se s športno rekreativno dejavnostjo 
srečali prvič v centru, kar 27 pa je vadečih oz. športnikov, ki se še vedno profesionalno ali 
rekreativno ukvarjajo z določenim športom, poleg treniranja v fitnesu.  
Dokončano srednjo šolo ima 66 strank, kar 84 pa je tistih, ki ima dokončan tudi magisterij oz. 
doktorat.  
 
PRIPOMOČKI 
Za raziskavo sem uporabila vprašalnik zaprtega tipa za socialno demografske spremenljivke 
in spremenljivke za oceno športne dejavnosti.  
 Socialno demografske spremenljivke: Spol, starost, kraj bivanja, stopnja izobrazbe. 
 Spremenljivke za oceno športne aktivnosti: Pogostost obiska fitnesa, vrsta aktivnosti, 
športna aktivnost v preteklosti, obdobje v fitnesu/na treningu v skupini. 
Uporabila pa sem tudi številske ocenjevalne lestvice. Prva lestvica ima 5 stopenj in se 
navezuje na razloge zaradi katerih ljudje obiskujejo fitnes in skupinske vadbe. Navedene 
razloge so ocenili od 1 (zelo nepomembno) do 5 (zelo pomembno).   
Druga lestvica se navezuje na lastnosti trenerja, ki vadeče najbolj zmoti. Navedene lastnosti 
so ocenili od 0 (sploh ne) do 5 (zelo močno). 
Pri tretji lestvici pa so številsko ocenjevali pomembnost navedenih lastnosti trenerja s 
križcem (x) od zelo pomembne do zelo nepomembne. 
Vprašalnik je dodan v prilogi.  
 
POSTOPEK 
Vsak od 150 naključno izbranih vadečih v obeh fitnes centrih, je po navodilih izpolnil 
vprašalnik. Pridobljene končne rezultate sem uredila s programom Excel (Microsoft Office), 
kasneje pa s pomočjo statističnega programa naredila obdelavo podatkov z uporabo T-testa 
in analizo variance.    
3 REZULTATI IN RAZPRAVA 
 
Tabela 1 
Razlike med spoloma 
 Spol N M SD t p(t) 
Izobrazba Moški 
Ženska 
76 
74 
3,62 
4,12 
1,51 
1,36 
-2,14 0,03 
Šport prej Moški 
Ženska 
76 
74 
1,18 
0,85 
0,63 
0,59 
3,35 0,00 
Zdravje Moški 
Ženska 
76 
74 
4,43 
4,74 
0,85 
0,47 
-2,74 0,01 
Dobro 
počutje 
Moški 
Ženska 
76 
74 
4,59 
4,84 
0,66 
0,37 
-2,81 0,01 
Oblikovanje 
telesa 
Moški 
Ženska 
76 
74 
3,91 
4,39 
1,06 
0,81 
-3,14 0,00 
Sprostitev Moški 
Ženska 
76 
74 
4,01 
4,57 
1,13 
0,76 
-3,53 0,00 
Gibljivost Moški 
Ženska 
76 
74 
3,92 
4,45 
1,07 
0,92 
-3,22 0,00 
Vzdržljivost Moški 
Ženska 
76 
74 
4,11 
4,47 
1,05 
0,85 
-2,35 0,02 
Preglasno 
govorjenje 
Moški 
Ženska 
76 
74 
2,32 
2,84 
1,52 
1,69 
-1,99 0,05 
Agresiven 
pristop 
Moški 
Ženska 
76 
74 
3,16 
4,04 
1,67 
1,34 
-3,56 0,00 
Neurejen 
videz 
Moški 
Ženska 
76 
74 
2,80 
3,38 
1,67 
1,59 
-2,17 0,03 
Monotono 
govorjenje 
Moški 
Ženska 
76 
74 
3,22 
3,68 
1,25 
1,36 
-2,12 0,04 
Nasmejanost Moški 
Ženska 
76 
74 
4,09 
4,47 
0,98 
0,71 
-2,72 0,01 
Energičnost Moški 
Ženska 
76 
74 
4,22 
4,64 
0,60 
0,56 
-4,32 0,00 
Pokončna 
drža 
Moški 
Ženska 
76 
74 
3,47 
3,85 
1,00 
0,72 
-2,65 0,01 
Zabaven Moški 
Ženska 
76 
74 
3,83 
4,11 
0,79 
0,82 
-2,12 0,04 
Pogled v oči Moški 
Ženska 
76 
74 
3,82 
4,09 
0,90 
0,83 
-1,96 0,05 
Legenda: M – aritmetična sredina; SD – standardna derivacija; N – številko; t – t-test 
 
V raziskavi so sodelovale ženske, ki so bolj izobražene od moških, vendar pa so moški tisti, ki 
so se s športom v večji meri ukvarjali že v preteklosti.  To lahko povežemo z raziskavo, kjer so 
med letoma 1973 in 2008 zabeležili veliko sprememb v športni dejavnosti glede na spol. 
Moški v primerjavi z ženskami so bili v preteklosti bolj aktivni. Leta 1973 je bilo neaktivnih 
47,6% moških, žensk pa kar 68,8%. Med občasno aktivnimi moškimi in ženskami je bilo dobih 
10% razlike v prid moških, redno aktivnih pa je bilo 16,1 % moških in le 6,4 % žensk. Tudi 
kasneje, v raziskavah leta 2000 ni bilo večjih sprememb. Neaktivnih žensk je bilo še vedno 
67,3 %, moških pa dobrih 10% manj. Občasna aktivnost se je pri obeh spolih zmanjšala, zato 
pa se je povečal procent redno aktivnih. Pri moških se je številka dvignila na 20,3%, ženske 
pa so dosegle 14,6 % redno aktivnost. Glavno spremembo pa lahko zabeležimo v raziskavi 
leta 2008, kjer velikih razlik med spoloma ni več. Neaktivnih je ne glede na spol okoli 35% 
ljudi, občasno aktivnih približno 30% in redno aktivnih 33% (Pori M., Pori P., Sila, 2013). 
Z raziskavo smo ugotovili, da se ženske v primerjavi z moškimi ukvarjajo s športom predvsem 
zaradi oblikovanja telesa, sprostitve od delovnega stresa, izboljšanja gibljivosti in 
vzdržljivosti. Bolj pomembno pa jim je tudi zdravje in dobro počutje. V današnjem času so 
ženske zaposlene z družinskimi in službenimi obveznostmi, kljub temu pa so si pripravljene 
vzeti čas za športno dejavnost. Ženska, ki se ukvarja s športno rekreacijo je vitalnejša, ima 
lepše oblikovano postavo, je boljše volje in vse to pozitivno vpliva na njeno samopodobo 
(Pori, Pori, Sila, 2013). 
Preglasno govorjenje, agresiven pristop, neurejen videz in monotono govorjenje so lastnosti 
trenerja, ki ženske v primerjavi z moškimi zmotijo bolj. V raziskavi smo prišli do rezultata, da 
je največja razlika med spoloma predvsem v dojemanju agresivnosti, ki moške ne moti toliko 
kot ženske. Vse to izhaja iz fizioloških in drugih bioloških razlik med spoloma. Študije 
potrjujejo, da so moški naravno agresivnejši od žensk. V veliki meri na to vpliva tudi socialna 
vloga, kjer dovoljeno oz. zaželeno, da zna moški braniti pred napadom, je aktiven, agresiven 
in ekspresiven. Ženskam pa pretepanje in verbalna agresivnost nista dopuščeni, zato je za 
njih značilna pasivnost in introvertnost (Bokal, 2001, v Tušak in Tušak, 2001). Razlika v 
dojemanju agresivnosti pa se kaže tudi v izbiri športov. Moški za svojo dejavnost pogosteje 
izberejo moštvene igre, ki so bolj energetsko naporne in zahtevajo več športnega znanja. 
Privlačijo jih športi, kjer so prisotni eksplozivni in hitri gibi, ter igre, kjer pride do kontakta z 
nasprotnikom. Večina takšnih športov je bolj agresivnih, veliko več je glasnega govorjenja, 
zaradi napornega treninga pa ni pomemben urejen videz, vendar predvsem tehnično in 
taktično znanje. Trenerji dajejo jasne, kratke in glasne napotke, agresiven pristop pa večkrat 
pripomore k večji motivaciji. Pri ženskah je v ospredju športna aktivnost kjer je poudarjena 
estetika gibanja in glasba. S tem razlogom dajejo večji poudarek lepoti gibanja, urejenemu 
videzu in prijetnemu govorjenju. Med bolj priljubljene športe prištevajo sprehod, plavanje, 
cestno kolesarjenje, ples in aerobiko (Pori, Pori, Sila, 2013). Za velik preporod v 80 letih pa je 
poskrbela tudi ikona Jane Fonda, kjer je izdala veliko CD-jev z vajami za oblikovanje ženskega 
telesa. Mnogim je predstavljala ideal s svojo ženstvenostjo, lepo postavo in urejenim 
videzom, ta pogled na žensko aerobiko pa se je ohranil vse do danes, kar je opazno tudi v 
športni industriji z oblačili.  
V raziskavi smo ugotovili, da je ženskam pomembno pri trenerju predvsem nasmejanost in 
zabavnost. Veliko pozornost pa namenijo tudi energičnosti, pokončni drži in pogledu v oči. Že 
prejšnji rezultati so pokazali, da se ženske ukvarjajo s športom predvsem zaradi sproščanja 
od delovnega stresa. To je tudi razlog, zakaj sta jim te dve lastnosti tako zelo pomembni pri 
trenerju. Nasmejanost in zabavnost trenerja poskrbita za sproščeno vzdušje na treningu, 
njegova energija pa za užitek in zabavo. Ženski pripisujemo lastnosti kot so čustvenost, 
nežnost in toplina. S pokončno držo in pogledom v oči trener pokaže občutek zanimanja, 
zaupanja, sproščenosti, samozavesti in varnosti, kar ženske v primerjavi z moškimi bolj 
potrebujejo. Tu pride v ospredje en od elementov rekreacije, igrivost, kjer vadba predstavlja 
zabavo.  
Tabela 2 
Razlike glede na stopnjo izobrazbe 
 Stopnja 
izobrazbe 
N M SD t p(t) 
Fitnes prvič 1 
2 
66 
84 
11,50 
13,60 
5,674 
6,070 
-2,159 0,032 
Zdravje 1 
2 
66 
84 
4,41 
4,73 
0,822 
0,567 
-2,790 0,006 
Legenda: M – aritmetična sredina; SD – standardna derivacija; N – številko; t – t-test 
 
Tisti, ki imajo narejeno fakulteto, so se s športom ukvarjali že v preteklosti. Izobraženim je 
zdravje pomemben dejavnik za športno aktivnost, zato so ga pogosteje navedli, kot razlog za 
ukvarjanje s športom.  Raziskave v preteklosti so pokazale, da se s športom se pogosteje 
ukvarjajo tisti, ki imajo višjo stopnjo izobrazbe. Razlog za to je večja ozaveščenost o 
pomembnosti športne rekreacije in njenih pozitivnih učinkih na zdravje. Z višjo stopnjo pa je 
verjetno povezan tudi višji finančni prihodek in s tem tudi večji izbor aktivnosti (Pori, Pori, 
Sila, 2013). Obstaja povezanost vključenosti v športno rekreacijo in stopnjo izobrazbe. Vadeči 
z višjo stopnjo, bodo skoraj dvakrat bolj verjetno aktivni, kot tisti, z osnovno (Pintar, 2006). 
 
Tabela 3  
Analiza variance glede na kraj bivanja 
 Kraj 
bivanja 
N M SD F p(F) 
Zabaven Vas 
Naselje 
Mesto 
56 
49 
45 
4,11 
4,04 
3,71 
0,68 
0,93 
0,79 
3,35 0,04 
Legenda: M – aritmetična sredina; SD – standardna derivacija; N – številko; p(F) – pomembnost 
parametra F 
 
Raziskava je pokazala, da je vadečim, ki živijo v vasi in naselju, veliko bolj pomemben trener, 
ki je zabaven. Prebivalcem mesta pa to ni tako zelo pomembno. To lahko povežemo z 
drugačnim načinom življenja. Življenje na vasi oz. v predmestju je bolj razgibano in zahteva 
več aktivnosti. Večina ljudi živi v hiši z vrtom, zato so fizično aktivni že pri vsakodnevnih 
opravilih. Rekreacija pa jih pomeni sprostitev v pravem pomenu besede, zato je njim bolj 
pomembno, da so trenerji zabavni. 
 
 
 
Tabela 4 
Analiza variance glede na vrsto vadbe 
 Vrsta 
vadbe 
N M SD F p(F) 
Zdravje Fitnes 
Vodene 
Oboje 
26 
97 
25 
4,29 
4,73 
4,46 
0,824 
0,559 
0,881 
5,173 0,007 
Sprostitev Fitnes 
Vodene 
Oboje 
26 
97 
25 
3,81 
4,43 
4,36 
1,078 
0,933 
0,989 
4,804 0,010 
Gibljivost Fitnes 
Vodene 
Oboje 
26 
97 
25 
3,48 
4,45 
4,07 
1,151 
0,873 
1,016 
11,886 0,000 
Vzdržljivost Fitnes 
Vodene 
Oboje 
26 
97 
25 
3,68 
4,51 
4,25 
1,107 
0,794 
1,076 
9,367 
 
0,000 
Preglasno 
govorjenje 
Fitnes 
Vodene 
Oboje 
26 
97 
25 
2,16 
2,89 
2,00 
1,508 
1,636 
1,466 
4,725 0,010 
Agresiven 
pristop 
Fitnes 
Vodene 
Oboje 
26 
97 
25 
3,39 
3,88 
2,89 
1,647 
1,357 
1,931 
4,754 0,010 
Nasmejanost Fitnes 
Vodene 
Oboje 
26 
97 
25 
4,26 
4,42 
3,86 
0,815 
0,716 
1,239 
4,611 0,011 
Pokončna drža Fitnes 
Vodene 
Oboje 
26 
97 
25 
3,29 
3,81 
3,57 
0,938 
0,815 
0,959 
4,362 0,014 
Organiziranost Fitnes 
Vodene 
Oboje 
26 
97 
25 
4,77 
4,40 
4,43 
0,425 
0,744 
0,634 
3,790 0,025 
Legenda: M – aritmetična sredina; SD – standardna derivacija; N – številko; p(F) – pomembnost 
parametra F 
 
Vadeči, ki trenirajo v skupinah, so pod pomemben razlog za športno aktivnost navedli 
zdravje. Tisti, ki obiskujejo fitnes, so sprostitev od delovnega stresa ter izboljšanje gibljivosti 
in vzdržljivosti navedli kot manj pomembne, v primerjavi s tistimi, ki trenirajo v skupinah. Te 
rezultate lahko povežemo s prejšnjimi ugotovitvami, da so predvsem ženske tiste, ki 
obiskujejo vadbo v skupini, zato so jim te dejavniki toliko bolj pomembni kot moškim, ki 
večinoma trenirajo v fitnesu. 
Razlike med vadečimi v fitnesu in v skupinah so se pokazale tudi pri agresivnem pristopu in 
preglasnem govorjenju oziroma dretju trenerja. Te dve lastnosti bolj motita tiste, ki trenirajo 
v skupinah. Z intenzivnejšo fitnes vadbo se pogosteje ukvarjajo moški, ženske pa raje 
obiskujejo aerobiko oz. trening v skupinah (King, Taylor, Haskell in Debusk, 1990, v Kajtna, 
2005). Agresiven pristop in glasno govorjenje je pogostejše v fitnesu, kjer v večini trenira 
moška populacija, za katere je značilna agresivnost, moč, bojevitost in tekmovalnost. Vadeči, 
ki trenirajo v fitnesu, so predvsem poudarili pomembnost organizacijskih lastnosti trenerja. 
Treningi v fitnesu potekajo s trenerjem v veliki večini individualno. Za to je potrebna dobra 
organizacija celotnega programa, ki zajema poznavanje vadečega, postavljanje ciljev, 
usklajevanje želja, opazovanje sprememb in pravilno načrtovanje treninga. Pri skupinski 
vadbi pa najbolj opazijo trenerja s pokončno držo in nasmeškom. Pokončna drža ponazarja 
nadzor, kar je pri vadba, kjer je večje število vadečih, zelo pomembno. Zagotovimo jim 
občutek varnosti in vodenosti. Pri skupinski vadbi je velik poudarek na druženju in sprostitvi, 
z razliko vadbe v fitnesu, kjer je v ospredju osebni rezultat posameznika.  
 
Tabela 5 
Analiza variance glede na ukvarjanje s športom v preteklosti 
 Šport v 
preteklosti 
N M SD F p(F) 
Zdravje Da 
Ne 
Še vedno 
26 
97 
25 
4,54 
4,70 
4,28 
0,95 
0,54 
0,84 
4,30 0,01 
Dobro počutje Da 
Ne 
Še vedno 
26 
97 
25 
4,62 
4,82 
4,48 
0,70 
0,43 
0,59 
7,20 0,00 
Sprostitev  Da 
Ne 
Še vedno 
26 
97 
25 
4,58 
4,37 
3,88 
0,64 
0,92 
1,20 
8,70 0,00 
Gibljivost Da 
Ne 
Še vedno 
26 
97 
25 
4,50 
4,16 
4,08 
0,65 
1,05 
1,08 
5,15 0,01 
Vzdržljivost Da 
Ne 
Še vedno 
26 
97 
25 
4,31 
4,33 
4,32 
0,97 
0,98 
1,03 
6,14 0,00 
Fizična 
pripravljenost 
Da 
Ne 
Še vedno 
26 
97 
25 
3,46 
3,48 
3,52 
1,30 
1,48 
1,36 
2,89 0,04 
Zabavnost Da 
Ne 
Še vedno 
26 
97 
25 
4,23 
3,94 
3,92 
0,65 
0,81 
0,86 
3,28 0,02 
Legenda: M – aritmetična sredina; SD – standardna derivacija; N – številko; p(F) – pomembnost 
parametra F 
 
Z raziskavo smo ugotovili, da je zdravje je tisti razlog, zaradi katerega so ljudje, ki so se že v 
preteklosti ukvarjali s športom, aktivni še danes. Vsi aktivni v preteklosti, se bolj zavedajo 
dobrega počutja pri športnih aktivnostih in ga navajajo, kot bolj pomembnega od tistih, ki v 
preteklosti niso bili aktivni. Športna aktivnost ima zelo pomembno mesto pri zorenju otroka 
v družini. V zgodnjem otroštvu najučinkoviteje vplivamo na celostni razvoj in otrokove 
motorične sposobnosti. Razvije se odnos do športa in ljubezen do gibanja. Največji vpliv na 
otroka v začetnem obdobju ima družina. Otrok, ki je deležen raznovrstnega gibanja in starši, 
ki otrokom nudijo znanje in izkušnje na področju športa, bo sprejel šport kot način življenja. 
Šport v družini je naložba za zrelo obdobje. (Berčič, 2005).  
Vadeči, ki niso bili aktivni v preteklosti, so kot bolj pomembne razloge za ukvarjanje s 
športom navedli sprostitev od delovnega stresa in izboljšanje gibljivosti. Vsem vadečim, pa je 
enako pomembno izboljšanje vzdržljivosti, ne glede na športno aktivnost prej. Ljudje se 
zavedajo pozitivnih učinkov vzdržljivosti. Splošna vzdržljivost je odvisna od funkcionalnih 
sposobnosti srca, ožilja, skeletnega mišičevja in dihal. Gre za prilagojenost na dlje trajajoč, 
srednje intenziven napor. Z vadbo za vzdržljivost zmanjšamo pulz v mirovanju, povečamo 
volumen srca, krepimo srčno mišično, povečamo maksimalno ventilacijo itd... Aerobne 
sposobnosti s staranjem upadajo. S primerno vadbo pa jo lahko ohranjamo ali celo 
izboljšamo (Berčič, v Berčič, Sila, Tušak, Semolič, 2007). 
Vadeči, ki niso bili aktivni v preteklosti, so kot bolj pomembne razloge za ukvarjanje s 
športom navedli sprostitev od delovnega stresa in izboljšanje gibljivosti. Trening gibljivosti 
nastopi kot proti utež sedečemu načinu življenja. Izboljša se gibljivost, zmanjša se napetost 
mišic, izboljša medmišična koordinacija, zmanjšana je možnost za poškodbe in v celoti je 
občutek lastnega telesa ugodnejši (Sila, 2001). Zaradi hitrega tempa življenja, pa ljudje iščejo 
dejavnosti za sprostitev in umiritev. Najbolj zmoti fizična nepripravljenost trenerja tiste, ki se 
še vedno ukvarjajo s športom, poleg aktivnosti v fitnesu. Tukaj pride v ospredje vloga 
osebnega trenerja v fitnesu je tako zelo podobna vlogi trenerja v športu. Predvsem mladi se 
v fizičnem izgledu in motoričnih sposobnostih pogosto identificirajo s svojim trenerjem 
(Kajtna, Tušak, 2007).  
Zabaven trener je pomemben predvsem za tiste, ki so prvič športno aktivni. Ljudje se 
vključujejo v aktivnosti pri katerih uživajo. Motivacija pri rekreativnih športnikih je v 
zadovoljstvu in užitku ob gibanju (Kajtna, Tušak, 2005). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Tabela 6 
Analiza variance glede na starost 
 Starost N M SD F p(F) 
Zdravje 40  
50 
75 
32 
20 
6 
4,88 
4,75 
4,83 
0,34 
0,64 
0,41 
2,38 0,03 
Oblikovanje 
telesa 
24 
30 
50 
75 
45 
42 
20 
6 
4,51 
3,93 
4,25 
3,00 
0,76 
1,09 
0,79 
0,63 
3,60 0,00 
Mišična masa 24 
30 
50 
75 
45 
42 
20 
6 
4,02 
3,50 
3,80 
2,50 
1,08 
1,15 
1,01 
1,38 
2,63 0,02 
Stres 24 
40 
50 
45 
32 
20 
3,82 
4,69 
4,80 
1,13 
0,59 
0,41 
3,95 0,00 
Prilagojen 
urnik 
50 
75 
20 
6 
4,00 
2,33 
0,92 
1,03 
2,03 007 
Vzvišenost 24 
40 
60 
45 
32 
4 
3,91 
4,56 
4,75 
1,14 
0,80 
0,50 
3,36 
 
0,00 
Agresiven 
pristop 
30 
60 
42 
4 
3,07 
4,75 
1,76 
0,50 
3,03 0,01 
Neurejen videz 24 
50 
75 
45 
20 
6 
2,53 
3,50 
4,50 
1,67 
1,54 
0,84 
2,22 0,04 
Nejasni 
napotki 
24 
50 
45 
20 
3,51 
4,60 
1,31 
0,60 
3,05 0,01 
Zamujanje 24 
50 
75 
45 
20 
6 
3,69 
4,60 
4,67 
1,41 
4,60 
4,67 
2,83 0,01 
Pokončna drža 24 
50 
45 
20 
3,38 
4,20 
1,01 
0,89 
2,15 0,05 
Pogled v oči 24 
75 
45 
6 
3,58 
4,67 
1,03 
0,52 
2,96 0,01 
Prilagodljivost 40 
50 
75 
32 
20 
6 
4,31 
4,45 
4,33 
0,64 
0,69 
0,52 
2,04 0,06 
Strokovno 
izražanje 
40 
75 
32 
6 
3,69 
4,00 
1,12 
0,89 
2,47 0,03 
Legenda: M – aritmetična sredina; SD – standardna derivacija; N – številko; p(F) – pomembnost 
parametra F 
 
Raziskava je potrdila, da se vadeči, ki trenirajo v fitnes centru in je njihov starostni razpon od 
35 do 65 ali več, najbolj zavedajo pozitivnih učinkov športa na zdravje, in ga navajajo kot 
pomemben faktor za aktivnost. V mladosti se večina ne zaveda pomembnosti zdravja, v 
obdobju zrelosti pa le temu posvetimo vse več pozornosti. Začnemo se zavedati, da nezdrav 
način življenja, sedenje in uživanje neprimerne hrane škoduje našemu zdravju. Vsesplošen 
razvoj in dvig življenjske ravni sta razlog, da ljudje živimo in delamo dlje časa. Redna športna 
aktivnost pa pripomore k počasnejšemu procesu staranja in k boljšemu vsakodnevnemu 
delovanju. Gibanje ima ugodne učinke na telo in organizem, in pripomore k dobremu 
fizičnemu, psihičnemu in duševnemu počutju. Z vadbo preventivno skrbimo za uravnavanje 
krvnega tlaka, borbi proti artritisu in osteoporozi, ter drugim boleznim človeka v zrelem 
obdobju življenja (Berčič idr, 2007).  
Mlajšim od 24 let pa je oblikovanje telesa bolj pomembno od zdravja. S fitnes vadbo se 
ukvarjajo predvsem zaradi mišične mase, medtem ko starejši populaciji to ni tako zelo 
pomembno. Zanimivo je, da vadeči stari od 45 do 54 let dajejo več poudarka na trening za 
oblikovanje telesa in pridobivanja mišične mase, kot mlajši, stari med 25 in 44 let. Po 
priljubljenosti športno aktivnih dejavnosti pri najmlajših zaseda fitnes visoko mesto, razlog 
pa je pomembnost zunanje lepote kot je lepo oblikovano in mišičasto telo. Starostni skupini 
med 25 in 44 let očitno ni več v ospredju oblikovanje telesa, saj nastopijo družinske in 
službene obveznosti. Prosti čas je namenjen predvsem zunanjim aktivnostim skupnemu 
druženju. Starejši, pa imajo zopet več časa in želja po lepo oblikovanem telesu iz preteklosti 
se jim začne vračati. Lepota telesa je v sodobni civilizaciji in kulturi zelo pomemben dejavnik. 
Prekomerna teža je negativen dejavnik, ki vpliva na samozavest, še posebej pri ženskah. To je 
tudi razlog, da ženske še posebej skrbijo za normalno težo in lepo postavo (Berčič idr., 2007).  
Vadeči stari od 35 do 54 let navajajo sprostitev od delovnega stresa, kot pomemben razlog 
za ukvarjanje s športno aktivnostjo. Mlajšim od 24 let in starejšim od 75 pa to ni tako zelo 
pomembno. Stres je vsakodnevno prisoten v našem življenju. Z aktivnostjo pa lahko 
zmanjšamo škodljive vplive stresa s spremembo življenjskega sloga, kamor spadata prehrana 
in aktivnost, z odnosom do življenja, pri katerem je pomembno pozitivno razmišljanje in pa z 
uporabo sprostitvenih tehnik ali pa drugih oblik sproščanja, kot sta meditacija in joga. Ko 
človek prestopi mejo mladosti in se znajde kot zrela oseba v sodobne svetu, se pojavijo 
številni zapleti, problemi, napori, dolžnosti, ki rušijo duševno ravnovesje. Z dobrim telesnim 
zdravjem in telesno prilagodljivostjo pa lahko v veliki meri poskrbimo za boljše duševno 
zdravje in s tem postanemo odpornejši na stresne situacije.  
Treniranje v fitnesu ali v skupinah običajno poteka po osebno prilagojenem urniku. Ta 
dejavnik je pomemben vse do 55 leta starosti, najbolj tistim med 45 in 54 leti. Možnost 
osebnega prilagajanja urnika, je pomembno predvsem za tiste, ki imajo družino. Starši, ki 
skrbijo za aktivnost otrok v popoldanskem času, se morajo prilagajati njihovim dejavnostim, 
ki so že v naprej določene. Zato je pozitivna lastnost treninga v fitnesu ravno samostojna 
izbira, saj si lahko glede na svoje obveznosti in obveznosti otrok prilagodi čas treniranja. 
starostni skupini pod 55 let je v ospredju tudi služba in ostale obveznosti, zaradi katerih je 
težje najti prosti čas. 
Starost pa je pomemben faktor tudi pri sprejemanju negativnih lastnosti trenerja. Lastnost, 
ki najbolj zmoti tiste med 35 in 44 letom starosti in tiste med 55 in 64 let je zvišenost. To je 
moteče tudi za ostale, vendar v malo manjši meri. Starejše populacije, se ne pustijo voditi 
tako kot mlajše, saj imajo že izoblikovan svoj jaz in svoje poglede na določene stvari. 
Agresiven pristop najbolj zmoti vadeče stare od 55 do 64 let. Starejši vadeči niso prepričani v 
svoje zmožnosti in ob agresivnem pristopu zgubijo voljo oz. tak pristop deluje na njih 
demotivacijsko. Pomembnost urejenega videza pri trenerju se povečuje skupaj s starostjo. 
Rezultati so pokazali, da ima neurejen videz velik vpliv predvsem na starejše vadeče, stare 65 
ali več, ki jih ta lastnost zelo močno moti.  Mlajšim pa videz trenerja ne predstavlja tako 
pomembne vloge. Te rezultate lahko povežemo z medgeneracijskimi razlikami, saj imajo 
starejši drugačen pogled na urejenost. Velik vpliv ima izgled, kamor spadajo oblačila, frizura 
in oblika telesa. Ustvarjeno imajo model urejenosti trenerja, in se od tega težko ločijo. Mlajši 
so bolj odprti, imajo več strpnosti do drugačnosti. Trenerji so v večini mlajši in zato imajo 
drugačen način oblačenja in stil, ki je za njihovo starost po zadnji modi, vendar vseeno ni 
nujno, da je primeren v očeh starejših. Nejasni napotki in popravki v večini motijo vse 
vadeče. Najbolj tiste, v starostni skupini med 45 in 54 let, najmanj pa vadeče do 24 leta 
starosti. Vsi se zavedajo, da so jasni napotki in popravljanje vaj zelo pomembni za pravilno 
izvedbo določenega giba. Tehnično pravilno izvedena vaja je varna, in z njo se izognemo 
morebitnim poškodbam. Mlajši v večji meri poznajo vaje, saj so se z njimi srečali v 
pedagoškem procesu ali treningu, hkrati pa se ne zavedajo dolgotrajnih posledic nepravilne 
vadbe v tolikšni meri, kot se tega zavedajo starejši. Zamujanje je lastnost trenerja, ki vadeče 
ne glede na starost močno oz. zelo močno moti. Mlajši člani so do tega bolj strpni, zelo 
močno pa to moti predvsem tiste med 45 in 54 let in starejše od 64 let.  Z zamujanjem 
izkazujemo nespoštovanje. Splošno ima večina ljudi zapolnjen vsakdan z različnimi 
obveznostmi. Kljub temu, pa najde čas, da vsaj eno uro v dnevu nameni športni aktivnosti, 
zato jih toliko bolj moti dejstvo, da trener ne spoštuje njihovega dragocenega časa in 
denarja, saj je stranka to dejavnost tudi plačala.  
Z raziskavo smo ugotovili, da se lastnosti kot sta pokončna drža in pogled v oči razlikujeta 
glede na starostno skupino vadečih. Rezultati so pokazali, da je pokončna drža najbolj 
pomembna vadečim med 45 in 54 letom starosti, pogled v oči pa najbolj zaželen pri starejših 
od 65 let. Ostali so mnenja, da sta te lastnosti sicer pomembni, vendar kljub temu, te dve 
skupini najbolj izstopata. Pogled v oči izkazuje iskrenost, pokončna drža pa dostopnost, to sta 
dve lastnosti, ki jih starejši zelo spoštujejo in cenijo pri trenerjih, ki so mlajši od njih. S tem 
razlogom se počutijo sprejete in zaradi dobrega in varnega občutka radi trenirajo.  To pa 
lahko povežemo tudi z rezultatom, kjer so starejši od 45 izpostavili, da je prilagodljivost 
trenerja zelo pomembna lastnost. Starejši člani se v fitnes centrih ne počutijo domače, saj so 
večino časa aktivnosti izvajali zunaj in so se takšne vrste vadbe udeležili v poznejšem 
obdobju. Prilagodljivost trenerja jim nudi zaupanje in podporo, saj se večina vadečih 
predvsem v kasnejšem obdobju počuti nelagodno glede svojega telesa, poškodb in 
zdravstvenega stanja. Naloga trenerja je, da pozna vsakega vadečega, njegove posebnost in 
sposobnosti, ter zagotovi primeren trening glede na zmožnost posameznik in je sposoben to 
spreminjati glede na spremembe in želje vadečega (Jošt, Vodičar, 2014).   
Strankam od 35 leta naprej pa je pomembno tudi strokovno izražanje trenerja, najbolj to 
zopet opazijo starejši od 65 leta starosti. Starost trenerjev se v povprečju giblje med 20 in 40 
let starosti, torej manj, kot starost vadečih. Zaradi starostne razlike, je naloga trenerja, da se 
dokaže in zato vadeči pričakujejo od njega znanje in strokovno izražanje.  
 
 
 
 
 
 
Tabela 7 
Analiza variance glede na pogostost vadbe tedensko 
 Pogostost 
obiska 
vadbe na 
teden 
N M S F p(F) 
Druženje 1x ali manj 
2-3x 
4-5x 
6x ali več 
13 
93 
39 
5 
2,85 
3,49 
4,00 
4,60 
1,34 
1,06 
1,03 
0,89 
5,69 0,00 
Sprostitev 1x ali manj 
2-3x 
4-5x 
6x ali več 
13 
93 
39 
5 
3,46 
4,40 
4,26 
4,60 
1,33 
0,97 
0,85 
0,89 
3,71 0,01 
Prijateljski 
odnos 
1x ali manj 
2-3x 
4-5x 
6x ali več 
13 
93 
39 
5 
3,31 
3,78 
4,13 
3,60 
0,75 
1,00 
0,83 
1,14 
2,79 0,04 
Legenda: M – aritmetična sredina; SD – standardna derivacija; N – številko; p(F) – pomembnost 
parametra F 
 
Fitnes center je prostor, kjer je veliko ljudi in se zato izoblikujejo poznanstva in prijateljstva. 
Na podlagi tega, sem prišla do rezultatov, da je tistim vadečim, ki obiskujejo fitnes 6 krat 
tedensko ali več, zelo pomembno druženje. Pomembnost tega dejavnika pa upada glede na 
pogostost vadbe tedensko. Eden izmed razlogov za udeležbo na rekreativnih aktivnosti je 
socialna interakcija. Ljudje smo socialna bitja in nas privlači skupinska aktivnost, saj začutimo 
pripadnost, tekmovalnost, identifikacijo in možnost za skupinsko aktivnost (Kajtna, Tušak, 
2005). Vsi vadeči v fitnesu se zavedajo, da športna aktivnost pomaga pri premagovanju 
stresa, saj so v večini navedli razlog sproščanje kot pomemben razlog. Tisti, ki pogosteje 
obiskujejo fitnes, ustvarijo s trenerjem prijateljski odnos. Le ta je bolj pomemben tistim, ki so 
aktivni 4-5krat tedensko. Nekoliko manj pa ostalim. Tu pride v ospredje vloga trenerja kot 
prijatelja, svetovalca in motivatorja. Skozi čas, se med trenerjem in vadečim ustvari odkrit 
oseben odnos, kjer mu trener svetuje tudi glede osebnih stvari, hkrati pa ga motivira in v 
njem vidi le najboljše (Mackenzie, 1989, v Kajtna in Tušak, 2007). 
 
 
 
 
 
 
4 SKLEP 
Zanimalo nas je, ali obstajajo razlike v dojemanju trenerja glede na spol, izobrazbo, kraj 
bivanja, vrsto treninga, aktivnostjo v preteklosti, starost in pogostost ukvarjanja s športom. 
Pridobili smo podatke, na podlagi katerih smo ugotovili, katere so tiste lastnosti, ki so najbolj 
vplivne pri prvem vtisu in v kolikšni meri vadeče zmotijo. Moji cilji so se navezovali na 
lastnosti oz. dejavnike, kamor sodi verbalna in neverbalna komunikacija, način vodenja, 
pristop, videz, socialne spretnosti in znanje.   
V raziskavo smo vključili 150 vadečih, tako ženskega kot moškega spola, starih med 18 in 75 
let, ki obiskujejo fitnes center Alfagym v Ljubljani in Hiša na travniku v Dobu. Vadeči stanujoči 
tako v mestu, vasi, kot naselju, v povprečju fitnes ali skupinske vadbe obiskujejo 2 do 3 krat 
tedensko. Večina je bila aktivnih že v preteklosti in imajo dokončan magisterij oz. doktorat. 
Za raziskavo sem uporabila vprašalnik zaprtega tipa in številske ocenjevalne lestvice. 
Pridobljene končne rezultate sem uredila s programom Excel (Microsoft Office), kasneje pa s 
pomočjo statističnega programa naredila obdelavo podatkov z uporabo T-testa in analizo 
variance.    
Zavedamo se, da je vzorec majhen in da pridobljene rezultate težko posploševati na celotno 
populacijo. Vprašalniki niso bili enakomerno razdeljeni glede na starostna obdobja, zato je v 
zadnjem starostnem obdobju še težje ugotovitve posploševati. Kar nekaj vadečih fitnes 
obiskuje že več kot leto in pol, zato so rezultati o prvem vtisu malo manj natančni, saj je od 
prvega stika s trenerjem minilo kar nekaj časa.  
Spraševali smo se, ali obstajajo razlike v dojemanju trenerja in pri tem ugotovili naslednje. 
Ženske se v primerjavi z moškimi ukvarjajo s športom predvsem zaradi oblikovanja telesa, 
sprostitve in izboljšanja gibljivosti ter vzdržljivosti. Agresivnost je lastnost trenerja, ki je glede 
na spol najbolj izstopala. Moški dojemajo agresiven pristop pozitivno in motivacijsko, 
medtem ko ženski spol to odbija in so ga označile kot motečega. S tem razlogom se nežnejši 
spol odloča za športe, kjer je poudarjena estetika gibanja in glasba, moški pa rajši izberejo 
ekipne športe, kjer so potrebni eksplozivni gibi in se večkrat pojavi tudi kontakt. 
Nasmejanost in zabavnost trenerja sta lastnosti trenerja, ki jih najprej opazijo ženske. Veliko 
pozornosti pa namenijo tudi pokončni drži in pogledu v oči. To sta lastnosti, s katerimi si 
trener pridobi zaupanje vadečih, na ta način izraža samozavest in zanimanje. S tem razlogom 
ženske raje obiskujejo aerobiko in vadbe v skupinah, moški pa pogosteje trenirajo v fitnesu. 
Tistim, ki obiskujejo fitnes, je ena najbolj pomembnih lastnosti trenerja organizacija. Treningi 
običajno potekajo individualno, zato je naloga trenerja da ustrezno organizira program in 
vadbo glede na posameznikove lastnosti, želje in posebnosti. Pri skupinskih vadbah ljudje 
naprej opazijo pokončno držo in nasmešek. Pokončna drža ponazarja nadzor, ki je pri večjem 
številu zelo pomemben, saj zagotovi varnost vadečih. Na podlagi teh ugotovitev, lahko 
zavrnemo hipotezo H01 in H04, da ni razlik v dojemanju trenerja glede na spol in vrsto 
treninga, saj so rezultati dokazali nasprotno. 
Že raziskave v preteklosti so pokazale, da se s športom ukvarjajo tisti, ki imajo višjo stopnjo 
izobrazbe. To lahko potrdimo tudi z našo raziskavo, saj se tisti, ki imajo narejeno fakulteto, 
zavedajo pozitivnih učinkov športne aktivnosti in so zdravje navedli kot pomemben dejavnik 
za ukvarjanje s športom. Večina aktivnih članov fitnes centrov je bila športno dejavnih že v 
preteklosti. Zavedajo se dobrega počutja pri športnih aktivnostih, in ga navajajo, kot bolj 
pomembnega od tistih, ki niso bili aktivni v preteklosti. Neaktivni v preteklosti od trenerja 
pričakujejo da je zabaven, saj so kot razlog za aktivnost navedli sprostitev od delovnega 
stresa. Raziskovali smo tudi razlike med vadečimi glede na kraj bivanja. Najizrazitejša lastnost 
trenerja je bila zabavnost, ki je pomembna predvsem prebivalcem vasi. Le te so fizično 
aktivni že v vsakodnevnih opravilih zunaj, zato jim obisk fitnesa ali skupinskih vadb 
predstavlja rekreacijo v pravem pomenu besede, kot sprostitev. Na podlagi teh ugotovitev, 
moramo hipotezo H02, H03 in H05, ki pravijo, da ni razlik v dojemanju trenerja glede na 
izobraženost, kraj bivanja in športno aktivnost v preteklosti, zavrniti.  
Velike razlike pa se pojavljajo pri dojemanju trenerja glede na starostno obdobje. Pozitivnih 
učinkov športa na zdravje se najbolj zavedajo vadeči stari med 35 in 65 let ali več. Mlajšim pa 
je v ospredju oblikovanje telesa.  Rezultati so pokazali, da je najbolj stresno obdobje med 35 
in 54 letom starosti, saj so vadeči te starosti navedli sprostitev, kot pomemben dejavnik. 
Razlog za stres so vsakodnevne skrbi, služba, idr., zato je pomembno, da si razporedimo 
urnik po lastnih željah in glede na ostali obveznosti. Starost pa smo zaznali kot pomemben 
faktor tudi pri sprejemanju negativnih lastnosti trenerja. Vzvišenost, agresivnost in neurejen 
videz trenerja najbolj zmoti vadeče stare med 55 in 64 let. Zadnji dve slabi lastnosti pa sta 
nejasni napotki in zamujanje. Najbolj občutljivi na to so vadeči med 45 in 54 letom starosti in 
starejši od 65 let. Mlajši člani fitnes centrov so bolj strpni in jih takšne lastnosti ne motijo v 
tolikšni meri. Nazadnje pa smo glede na starostno obdobje raziskovali še dejavnike oz. 
lastnosti, ki so vadečim najbolj pomembne pri prvem stiku s trenerjem. Ugotovili smo, da se 
lastnosti kot sta pokončna drža in pogled v oči razlikujeta glede na starostno obdobje. Prva je 
najbolj pomembna vadečim med 45 in 54 letom starosti, zadnja pa starejšim od 65 let. Vsem 
vadečim od 35 leta naprej, pa je zelo pomembna sposobnost prilagajanja pri trenerju in 
strokovno izražanje. Hipotezo H06 smo zato zavrnili, saj so razlike v dojemanju trenerja glede 
na starostno obdobje očitne.  
Z raziskavo smo ugotovili, da tisti vadeči, ki obiskujejo aktivnosti 6 krat tedensko ali več, 
navajajo druženje kot zelo pomemben dejavnik. Z manjšim obiskom, pa pada pomembnost 
tega dejavnika. Vsi vadeči se zavedajo, da rekreacija odlično vpliva na sprostite, predvsem 
tisti, ki so aktivni vsaj 2 krat tedensko. Člani fitnes centra, ki so v stiku s trenerjem 4 do 5 krat 
tedensko, pa so kot pomembno lastnost trenerja navedli prijateljski odnos. Rezultati so 
potrdili, da obstajajo razlike v dojemanju trenerja med vadečimi glede na pogostost športne 
aktivnosti, s tem smo zavrnili še zadnjo hipotezo H07. 
Diplomsko delo mi bo v veliko pomoč, saj že nekaj let delam kot inštruktorica vodenih vadb 
in fitnes trenerka. Vsakodnevno se srečujem z različnimi ljudmi, vsak od njih je edinstven in 
zato potrebujejo različne pristope in načine komuniciranja. Vadeči, ki so reševali ta 
vprašalnik, so prihajali iz centrov, v katerih delam tudi jaz. Na podlagi dobljenih rezultatov, 
bom bolj pozorna na lastnosti, ki se vadečim najbolj vtisnejo v spomin ob prvem srečanju, 
hkrati pa bom pozorna na lastnosti, ki jih najbolj zmotijo.  
Veliko več pozornosti bi morali nameniti vadečim, njihovim željam, potrebam in za vsakega 
najti pravilen pristop. Pomembno je, da vsakemu namenimo dovolj pozornosti, s tem pa 
ustvarimo prijetno vzdušje, zaradi katerega bodo ljudje zadovoljno zapuščali naše ure in se 
vedno znova vračali.  
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6 PRILOGA  
 
VPRAŠALNIK 
Pozdravljeni, sem Špela Peterka, študentka Fakultete za šport. V okviru diplomske naloge izvajam raziskavo s področja prvega 
vtisa, z naslovom »Vpliv prvega vtisa pri trenerju v fitnesu«. Vljudno Vas prosim za sodelovanje v raziskavi, tako da izpolnite 
anketni vprašalnik, ki je anonimen in katerega podatki bodo izključno uporabljeni za pomoč pri analiziranju in izdelavi diplomske 
naloge. 
1. Vaš spol (označi): 
 Moški                         
 Ženska 
 
2. Starost (označi):  
Do 24 let     25 do 34 let     35 do 44 let     45 do 54 let      55 do 64 let     65 let ali več 
 
3. Dosežena stopnja izobrazbe (označi):  
1. Osnovnošolska                       5. Visokošolska                                  
2. Poklicna                                  6. Magisterij 
3. Srednješolska                          7. Doktorat 
4. Višješolska 
 
4. Kraj bivanja (označi):  
 Vas     
 Naselje           
 Mesto 
 
5. Kaj obiskujete v fitnes centru (označi):  
 Fitnes 
 Vodene vadbe/trening v skupini 
 Oboje 
 
6. Ali ste se pred prvim obiskom fitnesa/ treninga v skupini ukvarjali s športom? (označi) 
 Da 
 Ne 
 Še vedno se 
 
7. Koliko časa hodite v fitnes/ na treninge v skupini? (označi) 
 6 mesecev ali manj 
 7 – 18 mesecev 
 19 mesecev ali več 
 
8. Kolikokrat tedensko hodite v fitnes/ trenirate v skupini? (označi) 
 1x ali manj 
 2-3x tedensko 
 4-5x tedensko 
 6x ali več 
  
9. Spodaj v tabeli so navedeni razlogi, zaradi katerih ljudje trenirajo v fitnesu/ na skupinskih treningih. 
Prosim, da s številkami od 1 (zelo nepomembno) do 5 (zelo pomembno) ocenite vaše razloge.  
5 – Zelo pomembno, 4 – Pomembno, 3 – Niti pomembno, niti nepomembno, 2 –Nepomembno, 1 – Zelo 
nepomembno 
Zdravje 1 2 3 4 5 
Rehabilitacija 1 2 3 4 5 
Dobro počutje 1 2 3 4 5 
Druženje 1 2 3 4 5 
Oblikovanje telesa 1 2 3 4 5 
Povečanje mišične mase 1 2 3 4 5 
Sprostitev od delovnega stresa 1 2 3 4 5 
Izboljšanje gibljivosti 1 2 3 4 5 
Izboljšanje vzdržljivosti 1 2 3 4 5 
Osebno prilagojen urnik 1 2 3 4 5 
 
10. V kolikšni meri vas naslednje lastnosti zmotijo pri trenerju? Oceni od 0 (sploh ne) do 5 (zelo močno) 
naslednje:  
0 - Sploh ne, 1 - skoraj nič, 2 -  nekoliko, 3 - kar precej, 4 - močno, 5 - zelo močno 
Vzvišenost 0 1 2 3 4 5 
Nevljudnost 0 1 2 3 4 5 
Preglasno govorjenje/dretje 0 1 2 3 4 5 
Agresiven pristop 0 1 2 3 4 5 
Neurejen videz 0 1 2 3 4 5 
Monotono govorjenje 0 1 2 3 4 5 
Neoblikovano telo 0 1 2 3 4 5 
Nejasni napotki/popravki 0 1 2 3 4 5 
Neizraznost obraza 0 1 2 3 4 5 
Begave oči 0 1 2 3 4 5 
Fizična nepripravljenost 0 1 2 3 4 5 
Zamujanje 0 1 2 3 4 5 
Nemarnost pri popravljanju vaj 0 1 2 3 4 5 
  
11. V tabeli spodaj, so navedene lastnosti trenerja. S križcem (X) označite, kako pomembne so za vas. 
  
Zelo nepomembno 
 
Nepomembno 
Niti pomembno,  
niti nepomembno 
 
Pomembno 
Zelo  
pomembno 
Nasmejanost      
Čvrsto rokovanje      
Zapomnitev imena      
Glasno govorjenje      
Energičnost      
Dinamičen pogovor      
Pozitivizem      
Urejen videz      
Družabnost      
Motiviranje      
Znanje      
Oblikovano telo      
Telesni vonj      
 dostopnost      
Pokončna drža      
Odkrit odnos       
Zabaven      
Pogled v oči      
Prilagodljivost      
Zanimanje za vadeče      
Organiziranost      
Razkrivanje osebnih inf.       
Strokovno izražanje      
Čustvena stabilnost      
Dober poslušalec      
Prijateljski odnos      
 
